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İnsan kurallara sığmaz! 


Yüzeyin Altı 


Yüzeyde güven vardır. Kuvvet. 
Direnç. Odaklanma. Bağımsızlık. 
Kararlılık. Güç. 
Ancak aynı yüzeyin altında, sadece küçük bir kız vardır. 
Mücadele etmeyi öğrenmesi gereken küçük bir kız. 
Başa çıkmayı. Acıyı geride bırakmayı, Asla boyun eğmemeyi. 
Asla vazgeçmemeyi. 
Aynı yüzeyin altında sadece küçük bir kız vardır. 
Mer düştükten sonra tekrar kalkmayı öğrenmesi gereken küçük bir kız. 
Hayatın itiş kakıştan ibaret olduğunu ve 
hiçbir şeyin verilmediğini öğrenmesi gereken. 
Yüzeyde güzellik vardır. Zarafet. Mükemmellik. 
Ve öyle kolay görünür ki, 
Öyle basit. Öyle kusursuz. 
Ancak aynı yüzeyin altında çoğunluğun 
asla bilmeyeceği bir hikâye vardır. 


İnsan kurallara sığmaz! 


Ben o küçük kızım. 

Ailenin günah keçisiyim. 

Toksik aile dinamikleri benim için gönül odaklı bir konu- 
dur; kendi hayatımı iyileştirme yolculuğuma yardımcı olması 
için sayısız araştırma yaptığım ve yazılar okuduğum bir alan- 
dır. Burada sizinle yol boyunca öğrendiklerimi paylaşmak is- 
tiyorum, Success Eguations (Başarı Denklemleri) adlı ilk ki- 
tabımda bahsettiğim hayat derslerinden biri, öğrendiklerimizi 
başkalarıyla paylaşmanın önemidir. Toksik Aile İlişkileri"'nde 
bu hayat dersini size ve toksik aile dinamiklerine uyguluyo- 
rum. İster böylesi yıkıcı bir yetiştirilme tarzından kurtulmuş 
olun, ister bu durumda olan bir başkasıyla ilgilenin, ileriki 
sayfaları böyle bir aile yaşamının meselenin sonu değil, kritik 
önemde bir başlangıç olduğunu göstermek için aktarıyorum. 
Çok daha iyi bir hayata uzanacak bir başlangıç. 

Sunduğum araştırmayı geçerli kılmak ve kanıtlamak için 
bu kitabı kendi hikâyelerimin yanı sıra hastalarımın ve arka- 
daşlarımın hikâyeleriyle ilmek ilmek dokuyorum. Araştırma 
kendi iyileşmem açısından muhteşem ve onaylayıcı olmakla 
birlikte, hayatın en olağanüstü öğretmeninin her zaman de- 
neyim olduğuna inanırım. Sadece kavramların ardındaki psi- 
kolojik kalıpları ve aile dinamiklerini incelemekle kalmadım; 
hayatım boyunca bu batağı derinlemesine yaşadım. Görevim, 
yoluna devam ederek kişisel huzur ve mutluluk tesis etmek 
için bu özel bilgiye ihtiyaç duyanlarımızın eğitilmesine, tespit 
edilmesine ve açıklık kazandırma, son verme ve iyileşme sü- 
reçlerine yardımcı olmaktır. 

Klinik psikolog olarak, otantik iyileşmenin, ne kadar çirkin 
olursa olsun, gerçekliğimizin doğruluğunda yaşanabileceği 
kanaatindeyim. 

Aile birçoklarına basit bir kavram gibi gelebilir ama her 
şeyin ötesinde, basit bir tanımı olmayan, ağır yüklü bir kav- 
ramdır, En basit ifadeyle, ailenin tanımı insanlar arasında var 
olan yasal veya genetik bağdır. Yine de birçok insan için aile 
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bundan çok daha fazlasını ifade eder. Aile “yuva”nın olduğu 
yerdir. Bu durumda, yuva koşulsuz sevgi ve desteğin kaynağı- 
dır. Ailemiz sağlıklıysa ve kötü bir gün geçirdiysek, yuvamız- 
da ve aile üyelerimizin bize sunacaklarından aldığımız sevgi 
ve konfora sığınacağımız evimize gitmek için sabırsızlanırız. 

Sağlıklı aileler üyelerine benzer değerlerin, inançların, ge- 
leneklerin, ortak deneyimlerin ve faaliyetlerin paylaşımıyla 
duygusal ve ruhsal bir bağ sağlar. Sağlıklı aileler üyelerine 
koşulsuz ve yargısız sevgi ve destek sunar. Aile üyeleri kim- 
liklerini ve duygularını önemseyen insanlarla çevrili olduk- 
larını hissederler ve her biri birbirinin kendileri, başkaları ve 
bütün olarak hayata ilişkin ümitli ve pozitif insanlar olarak 
büyümesine yardım etmeye önem verir. Tüm çocukların ortak 
hayali, onları seven, en muhteşem başarılarını izleyen, tebrik 
eden ve düştüklerinde veya bir şekilde başarısız olduklarında 
destek veren iki ebeveyni olmasıdır. Sağlıklı aileler bunu ve 
daha fazlasını sağlar. 

Diğer yandan, toksik aile sistemlerinde yetişenlerimiz için 
yuva kavramı hayli farklıdır. Yuva eşittir korku, endişe, kabul 
edilmeme ve koşulsuz sevgi ve destekten yoksunluktur, Yuva, 
olmak istediğimiz en son yerdir. Toksik bir ailede büyümek 
içi boş, akıl karıştırıcı, çıldırtıcı ve yalnız bir deneyimdir. 
Toksik ebeveynler tarafından yetiştirildiğimizde, sevilecek, 
beslenecek ve önemsenecek insanlardan çok, belirli bir plana 
göre yönetilecek ve bakılacak şeyler olduğumuzu hissettiği- 
miz benzersiz bir delilik içinde yaşarız. Çocukluktan çıkarken 
kendimizi duygusal olarak evsiz hissederiz. Sağlıklı bir yuva 
ve gile yaşamına sahip olmak, büyürken hiç gerçekleşmeyen 
bir hayaldir. Başka evlerin pencerelerinden bakıp asla sahip 
olamadıklarımıza imrenmiş bile olabiliriz. 

Psikolojik/duygusal istismarın en zorlayıcı yanı, aile üye- 
lerimiz tarafından inkâr edilmesi ve kanıtlanmasının imkânsız 
olmasıdır. Aile bireylerimiz bizi istismar ettiklerine inanmaz; 
çünkü doğaları gereği kendilerini mükemmel görür ve mü- 
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kemmel insanlar çocuklarını duygusal olarak kullanmak gibi 
kusurlu şeyler yapmaz. Çocukları olarak bizler kullanıldı ğımı- 
zın farkına varmayız; çünkü toksik aile üyelerimizin söylediği 
yalanlara inanırve kusurun bizde olduğunu, aile üyelerimizi 
asıl bizim mahvettiğimizi düşünürüz. 

Toksik aile istismarı her zaman iki katmanlıdır. İstismarın 
ilk katmanı, toksik aile üyelerimizin, yani ebeveynlerimizin 
özgün kötü muamelesidir. İkinci katman, kanıtları davranışla- 
rımızda ve trajik şekilde düşük özsaygımızda açıkça görülse 
bile, bize karşı tutumlarını ve verdiği zararı inkâr etmeleri- 
dir. Duygusal istismarlarının kötücül ve karanlık doğası, öz- 
saygımızın ezilmiş parçalarını ve hayatta, aşkta ve ilişkilerde 
davranışlarımızın tüm yönlerini toparlarken bizleri yapayalnız 
bırakır. Aşk, hayat ve insanlarla ilgili korkularımızı başkala- 
rına açıklamaya çalışırken, muhtaç, çaresiz ve paranoyak bir 
görünüm çizeriz. Bunun nedeni, psikolojik istismarın toksik 
aile üyelerimizin inkâr edilemez şekilde doğru bulduğu bir 
dizi tanımlayıcı göstergeden yoksun olmasıdır. Sonuç ola- 
rak, en azından onlar açısından, bize neler olduğunu ancak 
ve ancak nadiren kanıtlayabiliriz. Tüm tanımlayıcılar, tam da 
toksik aile üyelerimizin ihtiyaç duyduğu gibi, öznel ve dola- 
yısıyla tartışmalıdır. Duygusal istismarın kanıtlanması imkân- 
sız olduğundan, genellikle böylesine kötü deneyimlerimizi 
tam olarak açıklamakta veya kelimelere dökmekte inanılmaz 
ölçüde zorlanırız. Bir şeylerin geçmişte veya bugün normal 
olmadığını biliriz ama nedenini bilmeyiz. Duygusal istismar 
hızlı hareket eder; tam parmağımızı üstüne basacakken, kayıp 
gider. Bir dizi somut, kanıtlanabilir terimin yokluğunda, ço- 
ğumuz yaşadığımız istismarın veya ihmalin gerçek olup olma- 
dığını sorgularız. Gerçekten yaşandı mı? Ya da sadece biz mi 
uyduruyoruz? Gerçekten istismar edilseydik, istismarımızın 
kolaylıkla açıklanabileceğini düşünürüz. 

Deneyimimizi doğrulama zorluğunun yanında, ortalama 
insan doğrudan kendi başına gelse bile duygusal istismar ko- 
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nusunda genellikle eğitimli ya da bilinçli değildir. Duygusal 
istismar konusunda kendimizi eğitmek için çaba harcamadığı- 
mız sürece, durumumuzu açıklayamayız ve açıklayamayaca- 
gız. Bu da toksik aile üyelerimizin istismarcı davranışlarının 
aralıksız devam etmesine olanak tanır. Toksik aile üyelerimiz 
istismarcı davranışlarını kamu radarından gizlemekte uzman- 
dır; böylece bize hissettirdikleri acıdan şikâyet ettiğimizde, 
kimse kulak asmaz. Bu sinsilik seviyesi, toksik aile üyeleri- 
miz masum ve haksızca suçlanmış gibi görünerek kurtulur- 
ken, bizim duygusal olarak dengesiz görünmemize yol açar. 
Bu sinir bozucudur. 

Birini sevmenin her zaman o kişiyle bir ilişki yaşamak 
ya da affetmenin her zaman barışmak anlamına gelmediğini 
anlamak önemlidir. Birçok durumda, barışmak sadece daha 
fazla istismara maruz kalmamıza yol açar. İyileşmemizin 
önemli bir kısmı, bazı insanlarla barışmamanın hayatın bir 
parçası olduğunu kabullenmektir. Bazı ilişkiler öylesine tok- 
siktir ki sağlıklı olma ve en iyi şekilde hareket etme kabili- 
yetimizi yok ederler. Bu ilişkileri bitirdiğimizde, toksik aile 
üyelerimizi kötü duygular beslemeyeceğimiz bir mesafeden 
türdeşlerimiz olarak sevebilme özgürlüğü kazanırız; onlarla 
bağlantıda kalmanın akıllıca olmadığını bilecek bilgi ve de- 
neyime sahibizdir. 

İleriki sayfalarda hedefim, toksik kelimesinin tanımını yap- 
mak ve hepimizin kendimizi toksik aile istismarından koruya- 
bilmek için kullanabileceğimiz işe yarar fikirler ve perspektif- 
ler sunmaktır. Toksik aile istismarından kurtulma aşamasında, 
gerçekleşmesi gereken ilk adım kendini korumaktır. Bu adım 
atılana kadar, kurtulma veya tedavi gerçekleşemez. Kurtul- 
ima veya tedavi, özsaygımızı yok eden ciddi hasarı giderme 
yolunda ömür boyu sürecek yolculuğu merkez alır. Kurtulma 
sağlıklı şekilde, sağlıklı sınırlarla ve neyin doğru, neyin yanlış 
olduğuna dair sezgilerimizle düşünmeyi, yaşamayı ve sevme- 
yi öğrenmeyi gerektirir. 
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Öyleyse yolculuğa hoş geldiniz. Zor bir yolculuk, belki 
bugüne kadar yaptığınız her şeyden daha zor. Ancak aynı za- 
manda umutla -gerçek, ulaşılabilir umutla- dolu, Gerçek kur- 
tuluş ve iyileşme sağlayan türden umutla... 


Çıldırtıcı 
Manipülasyon Dünyası 


Toksik insanlar. Kim bunlar? 

Herkes toksik mi? Hayır, herkes toksik değil tabii. Bu, iyi 
haber. 

Toksik insanlar aile üyelerimiz olabilir mi? Evet, kesinlik- 
le olabilir. Bu da kötü haber. 

Annemiz, babamız, kardeşlerimiz, büyükanne ve büyükba- 
bamız, diğer geniş aile üyelerimiz ve hatta çocuklarımız tok- 
sik olabilir. 

Hiçbirimiz mükemmel değiliz, bu kesin. Hepimizin kusur- 
ları var ama kusurların olması ve patolojik veya toksik olmak 
birbirinden tamamen farklıdır. Toksik insanların diğer insan- 
lardan ayırt edilmesi zordur: çünkü toksikliği sıradan gözlem- 
cinin fark etmesi kolay değildir ve buna aile üyeleri olarak 
bizler de dahiliz. Toksik aile üyelerimiz iyi görünüyorlarsa, 
iyi olmaları gerektiğini varsayarız. Ancak bu varsayım yanlış- 
tur. Görüntü altta, yüzeyin altında, gözden uzakta olanın ger- 
ç ne ihanet edebilir. Toksik gerçekte içse/ bir durumdur 
-bir insanın gerçek karakteri, zihniyeti ve iradesinin durumu- 
dur. Sadece davranışların tutarlılığı ve kalıcılığı görebilmenizi 
sağlar. 
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Kusurlu olduğumuzda, kişisel ve ilişkisel zaaflarımızı 
üstlenmekte sorun yaşamayız. Hata yaptığımızda kendimize 
gülebiliriz ve gerektiğinde yanlışı itiraf edip özür dilemeye 
fazlasıyla istekliyizdir. Anlaşmazlıktan çok barış, bağlantı, 
açıklık ve kişisel destek arayışındayızdır. 

Diğer yandan, patolojik kişilikleri olan insanlar daha çok 
ilkel, inatçı, kinci birer kabadayı gibi karşılık verirler. Asla 
yanlış yapmazlar. Özrün üstündedirler, Herhangi bir şeyi 
başka şekilde yapıp yapamayacaklarını veya yapmaları ge- 
rekip gerekmediğini asla sorgulamazlar. Hayatlarındaki her 
şey başkaları tarafından nasıl mağdur edildiklerinin süslü bir 
dramıdır. 

Sağlıklı insanlar söz konusuysa, denge ve sakinlik duygu- 
suyla hareket eden bireylerle muhatap oluruz. Kendileri üze- 
rine düşünürler, mantıklı ve sakindirler ve öğrenmeye açık 
şekilde başkalarını dinlerler, 

Ancak patolojik bir insan söz konusuysa, bir yetişkinin vü- 
cudunda iki ila beş yaş arası bir çocuğun duygusal toyluğuyla 
muhatap oluruz. Toksik insanlarla uğraşmanın böylesine si- 
nir bozucu olmasının en temel nedeni, bir yetişkine bakarken 
aslında bir bebekle uğraşıyor olmamızdır. Çoğunluğumuz 
normal gelişim gereği büyüyerek iki yaş narsisizminden çı- 
karız. Bir yetişkin halen bu ilkel benmerkezcilik seviyesin- 
den tepki veriyorsa, beynimizin görsel ve işitsel kısımlarının 
bir bebeğin duygusal tepki sistemini göze ve kulağa yetişkin 
gibi gelen birinin içine koyması son derece zordur, hele de 
bu yetişkin ebeveynimizse. Bebekler gibi, toksik insanlar da 
tüm kararlarını hislerine dayandırır. Eylemlerinin sonuçlarını 
düşünmek, o an istediklerini almanın yanında hiç kalır. Bunu 
sağlıklı insanlarla karşılaştırın: Harekete geçmeden önce dü- 
şünürler ve yaptıklarının kendilerini veya başkalarını olumsuz 
etkileyebilme olasılığına önem verirler. 

Toksik insanlar başkalarını düşünmeye tahammül edemez. 
Onlarla konuşmaya çalıştığınızda, kendi üzerine düşünmek ye- 
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rine kendine göndermelerde bulunur. Bu insanlarla sizinle ilgi- 
li bir şey paylaştığınızda, konuyu hemen kendileri hakkında bir 
hikâyeye döndürürler. Toksikliğin kendine gönderme yapma 
eğilimi, toksik insanları karşılaşabileceğiniz en büyük salak- 
lara, abartıcılara ve yalancılara dönüştürür, Doğal bir ileri-ge- 
ri akış olan yerde karşılıklı olarak faydalı bir sohbet olamaz. 
Toksik insanlarla iletişimde paylaşım olmaz. Elbette sağlıklı 


“ kusurlu insanlar bazen toksik insanlarla aynı şeyleri yaparlar. 


Ancak sıradan ve toksik yalanlar arasındaki fark, toksik insa- 
nın davranışlarının kurnazlığı, sürekliliği ve tutarlılığıdır. 


İyileşme Anı 


Toksik insanların manipülasyon yöntemlerinde çok az 

g3 rasgelelik vardır. Bize karşı kabahatleri sadece bizi fizik- 
sel, duygusal, zihinsel ve ruhsal olarak kurutma niyetiyle 
işlenir. 


Toksik İnsanların Farklı Türleri 
Toksik insanlar her türde olur. Açıkça toksik olup kolaylıkla 
fark edilenler vardır (bu da başa çıkılmalarını bir şekilde ko- 
laylaştırır). Babam böyledir. Klasik bir Jekyll ve Hyde kişili- 
gidir. Bir an sevecenken, aniden duygusal şiddete başvurur. 
Açıkça istismarcı bir insanla yüzleştiğimizde, bize her neyle 
karşılaştıysak bunu hak ettiğimizi söyleyecektir. 

Gizlice toksik insanlar o kadar bariz değildir ve dolayısıyla 
başa çıkmak daha zorlayıcıdır. Gizli psikolojik istismar sinsi, 
entrikacı ve akıl karıştırıcı olduğu için tespit etmek ve “soru- 
nun nedeni biz miyiz, yoksa toksik insan mı” sorusunun kesin 
yanıtını bilmek son derece zordur. Annem böyledir. Yüzeyde 
iyi niyetli gibi görünen ama aslında bende yarattığı derin bir 
yara veya duyarlılığı deşen şeyler söyleyebilecek pasif-agresif 
bir kadındır. Annemi en iyi ihtimalle Karmakarışık filmindeki 
Gothel Ana karakteriyle kıyaslayabilirim. Rapunzel bebekken 
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kaçırılır. Bir sahnede, Gothel Ana ve Rapunzel bir boy aynası- 
nın önünde dururlar, Gothel Ana der ki, “Rapunzel, şu aynaya 
bak. Ne gördüğümü biliyor musun? Güçlü, kendine güvenen, 
güzel bir genç hanım görüyorum.” Sonra Rapunzel'e bakar ve 
devam eder: “Oh, bak, sen de buradasın.” Rapunzel'in yüzün- 
deki şaşkın ve kırgın ifadeyi gören Gothel Ana tatlı tatlı güle- 
rek Rapunzel'in burnuna hafifçe vurur ve yüzünde masum bir 
gülümsemeyle cevabı yapıştırır: “Oh, takılıyorum. Her şeyi 
bu kadar ciddiye alma.” 

Bir insan gizlice toksikse, masum numarası yapma, kur- 
banı oynama, başkalarından daha şanssızmış gibi davranma 
ve hayatın diğer herkese daha iyi davrandığını iddia etme ko- 
nusunda ustadır. Duygusal istismarı öyle gizli kapaklı yapar, 
tespit edilmesi o kadar zordur ki neler olduğunu çok geç olana 
kadar fark etmek imkânsızdır. Ne zaman gizlice toksik aile 
üyeleriyle yüzleşmeye çalı: sorguladığımız şeylerin her- 
hangi birini yaptıklarını düşünebilmemizden dehşete düşerler. 
Hemen aklımızı kaçırdığımızı ima ederler. GothelAna film 
boyunca Rapunzel'e tam da bunu yapar. 

Healing from Hidden Abuse (Gizli Psikolojik İstismar)” 
adlı kitabın yazarı Shannon Thomas, gizli psikoloji Ma- 
rın bir bardak suya saydam toksin koymaya benzediğini öğre- 
tir. Suyu içtikten sonra, vücudumuzun içini kasıp kavuran ha- 
sarı, vücudumuz zehre sürekli maruz kalışına tepki gösterme- 
ye başlayana dek göremeyiz. Duygusal istismar için de aynısı 
geçerlidir. İstismar öylesine gizlidir ve öylesine iyi saklanmış- 
ür ki duygusal hasarları hemen fark edemeyiz. Bu nedenle, 
yaşananları temize çıkarır ve çok geç olana, zehir ruhumuzda 
derin bir yara açana dek yolumuza devam ederiz. Toksik aile 
üyelerimizle ilişkilerimiz derinleştikçe, bizi manipüle etme 
kabiliyetleri de derinleşir. Çocuklarıysak, istismarları hayatı- 
mızın ilk günü başlar ve büyüdükçe veya onlarla bağlantımızı 
sürdürdüğümüz sürece giderek derinleşir. 


* Gizli Psikolojik İstismar, Shannon Thomas, Kuraldışı Yayınları, Şubat 2020 
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İyileşme Anı 
Acımasız davranışlarını çocuklarına mal etmek, toksik 
aile üyelerinin severek kullandığı bir manipülasyon takti- 
Bidir. 


Toksik aile üyelerimizin eylemlerinin sorumluluğunu red- 


, detme eğilimleri son derece güçlü ve yoğundur. The Road Less 


Traveled (Az, Seçilen Yol) adlı kitabın yazarı psikiyatr Scott 
Peck, sağlıklı insanların çoğunluğunun hayatlarındaki yanlışlar 
için çok fazla sorumluluk aldığını; çünkü gerektiğinde hatala- 
rını sahiplenen ilk kişi olmak istediklerini ama toksik bir in- 
sanın yeterince sorumluluk almayacağını belirtir. Peck sağlıklı 
insanların, dünyayla ters düştüklerinde, otomatik olarak hatanın 
kendisinde olduğunu varsaydığını ama toksik insanların dün- 
yayla ters düştüklerinde hatanın dünyada olduğunu varsaydı- 
ğını açıklar. Bu nedenle, toksik aile üyeleriyle bize yaptıkları 
hakkında yüzleştiğinizde nüfuz etmeniz imkânsızdır. Sorunla- 
rının kaynağı olarak kesinlikle kendilerini değil, dünyayı ya da 
bizi görürler. Bu nedenle, değişim ihtiyaçlarını fark edemezler. 

Scott Peck ayrıca hayatlarının sorumluluğunu üstlenmeyi 
arzulayan sağlıklı insanlar kendi kendilerini çıldırtırken toksik 
insanların ise diğer herkesi çıldırttığını belirtir. Bundan daha 
doğru bir söz olamaz. Toksik bir ailede büyümüş, hayatına 
sürekli toksik insanları çekmiş ve şimdi muayenehanesinde, 
hatta Facebook'ta (Wwww.facebook.com/sherriecampbellphd) 
binlerce hastayı tedavi eden biri olarak, toksik insanların ey- 
lemlerinin sorumluluğunu asla almayacağının farkındayım. 
Onların tarzı bu vehepimizi çıldırtan eksik parça da bu. Ey- 
lemlerinin sorumluluğunu kabul etmek, sağlıklı bir insanın bir 
sorununu çözmesine yardımcı olur. Sağlıklı olan biri bunun 
kolay bir çözüm olduğunu düşünür, Ancak toksik insan için 
bu çözüm söz konusu bile olamaz. Toksik insan asla hatalı 
değildir -ya da o öyle düşünür, Dolayısıyla sorumluluğu ka- 
bullenmesi gibi bir seçenek yoktur. 
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İşte toksik insanların bazı ortak özellikleri; bunlardan her- 
hangi birinin tanıdığınız insanlarda, özellikle size en yakın 
olanlarda olup olmadığına bakın: 


* Söylediğiniz ya da yaptığınız hiçbir şey yeterli değildir. 

* Mükemmel olduklarına ve asla hata yapmadıklarına 
inanırlar. 

* İlgi odağı olmaları gerekir. 

* Yok sayar yada girdabına çekerler. 

* Tarihi yeniden yazarlar. 

* Sizi yalancı çıkarırlar. 

* Size öfkelenirler. 

* Anlaşmazlıklar asla çözülmez. 

* Özel günleri ve olayları mahvederler. 

* Trajedilerinizi severler. 

* Sizi ve diğer aile üyelerini ayırır, aranızı bozarlar. 

* Katı ve tek yönlüdürler. 

* Hüsran toleransları düşüktür, çabuk sinirlenirler. 

* Farklılıklara pek saygı göstermezler. 

* Benmerkezcidirler. 

* Hep kendileriyle meşgul ve bencildirler. 

* Hastalıklarını veya sakatlıklarını severler. 

* En küçük kusurlar veya fark edilen eksiklikler hakkında 
yorum yaparlar, 

* Geçmişinizi kurcalarlar ve onu sizi incitmek ya da utan- 
dırmak için kullanırlar. 

* Kendinizi suçlu hissetmenize ve kişiliğinizden utanma- 
nıza yol açarlar, 

* Kendinizi yenik, yaralı, yıpranmış, ezilmiş ve param- 
parça hissetmenize yol açarlar, 

* Sınırlarınızı ihlal ederler ve asla hayırı yanıt olarak gör- 
mezler. 

* Empati göstermezler. 


* Duygularınızı önemsemezler ve acı çektiğinizi görmek- 
ten hoşlanırlar. 

* Masum olduklarına inanırlar ve aksi yönde herhangi bir 
kanıt karşısında incinirler. 


Toksik insanların özelliklerinin hiçbirinin sevgiyle ilgisi 
olmadığını fark etmişsinizdir. Bu özelliklerin tümü hamlık, 
bencillik ve manipülasyon odaklıdır ve bu yüzden toksik aile- 
lerde büyümek akıl karıştırıcı, boş ve acılıdır. 

Sağlıklı insanlar kendilerini ve başkalarını sevmek söz ko- 
nusu olduğunda tutarlılık, öngörülebilirlik, bağlantı ve ileti- 
şime değer verir. Başka birini istemeden kırdıklarında ken- 
dilerini feci hissederler ve olanları düzeltmek için ellerinden 
geleni yapmaya hazırdırlar. Diğer yanda, sağlıksız insanların 
öngörülmesi imkânsızdır. Arka planda her zaman gizli bir şey- 
ler vardır, kişiliklerinde bir andan diğerine hiçbir tutarlılık bu- 
lamazsınız ve hareketleri sözlerinin tantanasına nadiren uyar. 
Kontrolü elinde bulundurmakla ve başkalarının ihtiyaçların- 
dan etkilenmemekle gurur duyan kelime sihirbazlarıdırlar. 

Gerçekten iyi kalpli insanlar sadece faydalanacakları in- 
sanlara değil, herkese naziktir. Samimi insanlar istediklerini 
elde etmek için kişiliklerini değiştirdikleri yapmacık oyunlara 
dayanmaz. 

Sürekli bir şaşkınlık içinde yaşıyor ve biriyle ilişkinizin 
ince buz üzerindeymişçesine kırılganlaştığını hissediyorsanız, 
muhatabınız sağlıklı bir insan değildir. Bazı ciddi değişiklik- 
ler yapmanız gerekir. 


İyileşme Anı 


> Sevgi ve dram birlikte var olamaz. 


Yukarıda sıralanan özelliklerde ortak olan şey bencilliktir. 
Toksik aile üyeleriyle beraberken, hayatımızın tüm akışının, 
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hiçbir seçme hakkı veya esneklik olmaksızın, onların prog- 
ramları, onların ihtiyaçları, onların hedefleri, onların fikirleri, 
onların hastalıkları... onların her şeyine tabi olması gerektiği- 
ni fark ederiz. Öylesine kontrolcüdürler ki, hayatımızın mer- 
kezine farkına bile varmadan onların kaprislerini ve ihtiyaç- 
larını yerleştiririz; çünkü bunu yapmazsak, sonuçları bizim 
açımızdan felaket olur, Toksik insanlar diğer insanların kendi 
ihtiyaçları olabileceğini idrak edemez. 

Annemle beş dakika, tükenmeme yeter. Bu kısa süre için- 
de, sanki dünya onun etrafında dönüyormuşçasına sadece 
kendinden bahseder -“hipoglisemisinden” veya herhangi bir 
başka uydurma hastalığından ya da rahatsızlığından ve bu ih- 
tiyaçlarının nasıl benim programımı kontrol etmesi ve hayatı- 
ma hâkim olması gerektiğinden bahseder. Kendisinden başka 
kimseyi düşünmez. Hayat onun ne zaman uyandığı ne zaman 
yemek yediği, ne yediği, her şeyi tam zamanında yapıp yap- 
madığı, ne zaman yattığı ve yatağının ne kadar sert olduğuna 
göre akar. Programına tam uysak bile gün boyu programına 
uymadığımızdan yakınır, Kesinlikle çıldırtıcıdır. Ayrıca açık- 
ça kontrolcü doğasının üstüne bir de talep bombardımanına 
sinirlenmeme sinirlenir, Programından sadece beş dakika sap- 
sak bile “hemen” ilgilenilmesi gereken fiziksel belirtiler ser- 
gilemeye başlar. Gerçi ülke çapında farklı zaman dilimlerine 
yolculuk eder ve uyum sağlar ama benim evime geldiğinde 
oluşacak bir saatlik farkı kaldırması mümkün değildir. 

İşte bu ikiyüzlülükler bana annemin mantık dışı ve çocuk- 
ça taleplerinin herkesin odak noktası olmak için kullandığı bir 
manipülasyon yöntemi olduğunu söylüyor. Kontrolü ele alır, 
her şeyi nasıl ve ne zaman yapmamız gerektiğini söyler ve 
bütün bunlar onun “ihtiyaçları” ve taleplerine dayanır. Birçok- 
ları gibi ben de benim ya da başkaları için, bu tür insanlara 
yetecek kadar bükülmenin, esnemenin veya mükemmel olma- 
nın mümkün olmadığını öğrendim. Biz verdikçe, çabaladıkça, 
hayatımızdaki toksik insan çabalarımızı kötüler ve daha faz- 


20 


lasını ister. Toksik insanlar su geçirmez kovadan çok huni gi- 
bidir. Verdiklerimizherhangi bir kısımlarını birkaç dakikadan 
daha fazla doldurmayıp içlerinden akıp gider. Davranışları ve 
beklentileri kesinlikle akıllara durgunluk verir. Farkına bile 
varmadan, kişiliğimizle ilgili herhangi bir şeyin, herhangi bir 
zamanda yeterli olabileceğine dair en küçük bir umut olmak- 
sızın, inanamayacağınız kadar kızgın, bezgin, yenik ve bıkkın 
halde kalakalırız. Üstüne üstlük, sadece aralıksız, mantıksız 
ve benmerkezci taleplerini karşılamaya çalışırken bizi bencil 
olmakla suçlarlar. İşte toksik insanlar böylesine çıldırtıcı bir 
manipülasyon dünyası yaratır, 


İyileşme Anı 


Toksik aile üyelerinizin size neler hissettirdiğini incele- 
meli ve ne zaman artık yeter diyeceğinizi düşünmeye baş- 
lamalısınız. 


Sağlıklı Sevgi Nedir? 
Toksik aile üyelerimiz bizi sevdiklerinde ısrar ederler, Ama 
sağlıksız olduklarına göre, sevgiyle ilgili tüm inançlarının da 
sağlıksız olması gerekir. Peki, sağlıklı sevgi nedir? 

Ne yazık ki büyük çoğunluğumuz sağlıklı sevginin ne ol- 
duğu ya da neye benzediği hakkında en küçük bir fikre sahip 
olmadan, sağlıksız sevgiyi daha çok deneyimleriz. Çoğumuz 
sağlıklı sevgiyi gözümüzün içine girse tanıyıp tanımayaca- 
ğımızı ve tanısak bundan hoşlanıp hoşlanmayacağımızı sor- 
gularız. Bu özellikle toksik aile ortamlarında yetişmiş olan- 
larımız için geçerlidir. Hayata sağlıklı sevgiyi -ne olduğunu, 
nasıl göründüğünü, nasıl hissettirdiğini- bilmeden başladı- 
Şımızda, daha sonra sağlıklı sevgiyi bulmanın inanılmaz öl- 
çüde zor olduğunu düşünürüz. Ne de olsane aradığımızı bile 
bilmeyiz. 


Elimizdekinin gerçek sevgi olup olmadığını belirlemeye 
çalışırken başlangıç noktası, biriyle birlikte geçirdiğimiz za- 
manın çoğunluğunda ne hissettiğimize bakmaktır. Buz üstün- 
de yürüyormuş gibi sürekli endişe, güvensizlik ve paranoya 
hissediyorsak, kendimiz olamıyor ve tartışmaktan kaçınmak 
adına konuşmaktan kaçınmayı tercih ediyorsak, sağlıklı sevgi 
dinamiği içinde değilizdir. 

Sağlıklı sevgi iki verici bir araya geldiğinde yaşanır. Bu- 
nun gerçekleşmesi sihir gibidir. Sen beni besle, ben de seni 
besleyeceğim ve birlikte büyüyeceğiz bağlantısı kurulur. Sağ- 
lıklı sevgi eğlenceli ve neşelidir. Hayal edebiliyor musunuz? 
Hepimiz bunu hak ediyoruz: Kalplerimiz bizi yetiştirenlerin 
ellerinde son derece değerli bir şey olarak tutulmalıdır. 

Toksik ailelerde yetiştirildiğimizde, sağlıklı sevginin idrak 
edilmesi zordur amasağlıklı sevgi vardır ve erişilebilirdir. Sa- 
dece nasıl bulacağımızı ve hayatlarımızda nasıl yaratacağımı- 
71 bilmemiz gerekir. İşte sevgi ararken nelere bakacağımıza 
dair birkaç ipucu: 


* Sevgi varsa, çok az karmaşa olur. 

* Sevgi varsa, sohbet vardır. 

* Sevgi varsa, dedikodu veya hainlik yoktur, 
* Sevgi varsa, destek ve koruyuculuk vardır. 
* Sevgi varsa, kabul vardır. 

* Sevgi varsa, kolaylık ve neşe vardır. 

* Sevgi varsa, açıklık vardır. 

* Sevgi varsa, istikrar hissederiz. 

* Sevgi varsa, kendimiz olabiliriz. 

* Sevgi varsa, endişe içinde kendimizi yiyip bitirmeyiz. 
* Sevgi varsa, toplumsallık bilinci vardır. 

* Sevgi varsa, mutluluk hissederiz. 

* Sevgi varsa, güven içinde yaşarız. 

* Sevgi varsa, gönül rahatlığı içinde yaşarız. 
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Toksik İnsanlar Ne Yaptığını Bilir mi? 
Aile üyelerimizi sevdiğimiz ve çaresizce onların da bizi sev- 
melerini istediğimiz için, bize bu şekilde davranmak isteme- 
diklerine inanmayı seçiyoruz. Kötü davranışlarına mantık ve 
haklılık kazandırdığımızda, buna /ers yansıtma denir. / Am 
Free (Özgürüm) adlı kitabın yazarı Bree Bonchay, toksik 
aile üyelerimizle vicdanı, özfarkındalığı ve dürüstlük anla- 
yışı olan normal sağlıklı insanlarmış gibi ilişki kurduğumuzu 
açıklar. Onlara duyduğumuz bu doğal güven nedeniyle, söz- 


çünkü bizi gerçekten sevdiklerine inanırız. Bizi gerçekten 
sevdiklerine inandığımızdan, bizi kasten incitecek hiçbir ya- 
pabileceklerine veya yapacaklarına inanamayız. Bu şekilde 
inandığımızda, aslında kendi iyi niteliklerimizi veya karak- 
ter özelliklerimizi sevdiğimiz toksik aile üyelerine yansıtırız. 
Dolayısıyla sevecen, nazik ve sağlıklı bir insan gibi karşılık 
vermediklerinde inciniriz, aklımız karışır, kendimizi sorgu- 
larız ve sevgisizlik ve anlayışsızlıklarının bir şekilde bizim 
suçumuz olduğuna inanırız. 


İyileşme Anı 


Toksik insanlar bizimle aynı kurallara göre düşünmez, 

ge davranmaz veya oynamaz vebunu fark edemeyişimiz 
vd bizi kendiliğinden manipülasyon ve mutsuzluk tuzağına 
dü: 


Ters yansıtma sürekli bir inkâr içinde, elimizdeki sorunla 
kalakalmamıza yol açar. Sorunun bizde olduğuna inandığımız 
sürece, sorunu düzeltebileceğimiz veya çözebileceğimiz gibi 
bir yanlış inanca kapılırız. Kendimizi daha iyi olacak şekilde 
değiştirebilirsek, düzeltecek güce sahip olacağımıza inanırız. 
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Ama şunu bir düşünün: Sorun bizde değilse ve gerçek s0- 
run aslında toksik aile üyelerimizse, dinamiği değiştirme ihti- 
malimiz yok. 

Dahası, gerçek şu ki kendimiz dışında hiç kimseyi değişti- 
remeyiz. Kendi terapimde bunun farkına vardığımda, herhan- 
gi bir rahatlamadan önce derin bir hüzün hissettim. Sorunun 
benim ellerimde olmaması veya çözüm sorumluluğunun bana 
ait olmaması ümitsizlik yarattı. Ümidimi- tekrar tekrar aile- 
min “sevgisine” geri dönmeme yol açan ümidimi- kaybetme- 
nin yasını tutma sürecini başlatmalıydım. Üstelik böylesine 
çok çabalamama rağmen o sevgiyi hiç elde edememiştim. Sü- 
rekli reddediliyordum. 

Çok satan yazar Shahida Arabi, toksik aile üyelerimizin ne 
yaptıklarını bilmedikleri ya da daha iyisini yapmayı bilmedik- 
leri iddiasının tamamen yanlış olduğunu söylüyor. “Sorum- 
luluktan kaçmak için suç atacak, kendini suçlu hissettirecek, 
karalama kampanyası planlayacak ve yürütecek zihinsel kapa- 
sitesi olan herkesin kurban “canım yanıyor” dediğinde kendi 
suçunun farkına varacak ve buna göre davranacak zihinsel ka- 
pasitesi vardır” diyor. 


İyileşme Anı 
şeyi umursamaz. Umursamamalarının nedeni, yaptıkları- 


nın kendilerine faydalı olması ve dolayısıyla farklı bir şey 
yapmak için hiçbir sebep görmemeleridir. 


5 Toksik aile üyelerimiz ne yaptıklarını bilir ama yaptıkları 


H. G. Tudor, dikkat çekici ve zihin açıcı Manipulated 
(Manipülasyon) adlı kitabında, toksik insanların eylemlerinin 
sonuçlarını umursamadığını, çünkü saplantılı bir yakıt ihtiya- 
cıyla hareket ettiklerini anlatır. Bu ihtiyaç onlar için öylesine 
karşı konulmazdır ki eylemlerinin sonuçlarına ilişkin herhangi 
bir düşünce bu yakıtı temin etme ihtiyaçlarının çok gerisinde 
kalır. Toksik aile üyelerimiz arkalarında acı, karmaşa ve akıl 
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karışıklığı mirası bırakır. Her zaman onlara odaklanmamızı is- 
terler. Bu ilgiye arzu, ihtiyaç ve istek duyarlar. Duygusal tep- 
kilerimiz, korkularımız ve gözyaşlarımız olmadan ya dasev- 
gimiz ve muhtaçlığımız üstlerine akmadan, kendi varlıklarını 
deneyimleyemezler. 

Peki, yakıtları nedir? Tudor bunu iki basit kavramla özet- 
ler: duygusal tepki ve dikkat. 

Toksik aile üyelerimiz duygusal tepkilerimizi ve dikkati- 
mizi nasıl elde eder? Manipülasyon. 

Toksik aile üyelerimiziçten içe bizi sevdiklerine inana- 
bilirler ama nihayetinde bizim üzerimizden yaşayarak bizi 
kullanırlar, Manipülasyon, aşağılama ve güvensizlik, korku, 
hüzün, muhtaçlık, suçluluk, yükümlülük duygusu, umut ve 
öfke yaratma gücü ve yetkisiyle beslenirler. Onların yakıtı 
budur. Bununla yaşarlar. Yollarına devam etmek için bizi 
kullanırlar. 

Büyürken, annem ancak hiddet olarak tanımlayabileceğim 
duygular hissettirirdi. İçimdeki duygu öfke, sinir veya kız- 
gınlığın ötesindeydi; saf, katıksız bir hiddetti. İçimde adeta 
duygusal bir tsunami kopuyordu ama tam nedenini bulamı- 
yordum. O sırada pasif-agresif bir tutumla beni öfke tuzağına 
düşürmek için kurnazca yöntemlere başvurduğunu bilmiyor- 
dum. O noktaya vardığımda, beni istismarcı olmakla suçlar ve 
kendisi de kurban rolünü üstlenirdi. Onunla büyürken hissetti- 
gim tek şey baş dönmesiydi. 


İyileşme Anı 


Toksik bir ebeveyn bağımsız bir çocuğu kışkırtıp öfkelen- 

g5 direrek kendini üstün hisseder ve çocuğun kusurlarını 
“kanıtlar.” 

Shannon Thomas 


Mesele Sevgi veya Nefret Değil 


İşte gerçek, işte konunun özü: Toksik aile üyelerimiz sevmez. 
Nefret de etmez. Bu duygular toksik insanlar için fazlasıyla 
derin ve hakikidir; çok fazla doğruluk, zaman, derinlik, enerji 
ve kararlılık gerektirir. Terapistim ebeveynimin /isleri oldu- 
Şunu ama sadece kendileri için olduğunu açıklamıştı. Ben- 
merkezcidirler vebenim için veya bana yaptıkları için hiçbir 
şey hissetmezler, hissedemezler ve hissetmeyeceklerdir. Sa- 
dece istismarlarına verdiğim tepkiye ve tepkimin onları na- 
sıl hissettirdiğine odaklanacaklardır. Toksik aile üyelerimizin 
dikkate alacağı tek şey, -olumsuz veya olumlu tepkilerimizi 
tetiklemek veya kışkırtmak ne yaptıkları fark etmeksizin-, se- 
vildiği mi, yoksa nefret edildiği midir. Kim olduğunuz ve ne 
hissettiğiniz onlar için dikkate değer konular değildir. Aslında 
toksik aile üyelerimiz her zaman bizi incitmeye çalışmaz; daha 
çok bizi hiç düşünmezler ki bu neredeyse daha da kötüdür. 
Toksik aile üyelerimiz bizi sevdiklerini veya bizden nef- 
ret ettiklerini söyleyebilirler amabunu sadece bizi kışkırtarak 
güçlü bir tepki almak için yaparlar. Onları sevdiğimizde, bu 
onlar için tatlı ve güçlü bir deneyimdir amabundan sıkılır ve 
değişiklik yaparlar. Bizce aniden bizi yok sayan, hakkımızda 
dedikodu yapan, iftira atan ve sanki dünyanın en kötü insa- 
nıymışız gibi hissetmemize neden olan o nefret dolu, acıma- 
sız, saldırgan okul zorbalarına dönüşürler. Bu durum karşı- 
sında yoğun bir akıl karışıklığına kapılırız. Toksik aile üye- 
lerimiz, onları ikna etmeye çalışırken aklımızın karıştığını, 
öfkelendiğimizi ve yıldığımızı izlemekle beslenirler. Tam da 
böyle bir ilgi ve duygusal tepki ararlar. Bizi istismarcı davra- 
nışlarını anlamak için çırpınırken ve bize yönelik tutumları- 
nın sorumluluğunu üstlenmelerini sağlamak için çabalarken 
izlemekten keyif alırlar. Onların böyle hissetmesini tam da 
bu çırpınışlarımız sağlar. Bizi sevmeyi ya da bizden nefret et- 
meyi derinlemesine düşünmezler. Tek düşündükleri bizi ma- 
nipüle etmektir. Bizi yakına çekip kendimizi güvende hisset- 
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memizi sağlamayı severler; böylece sevgimizi kazandıklarını 
hissettikleri an, uyarmadan bizi uzaklaştırmanın coşkusunu 
yaşayabilirler. “Sevdikleri” şey, kendimizi kaybetmemizi iz- 
lemektir. Üzerimizde bu tür bir kontrolleri olduğunu bilmeyi 
“severler.” 


İyileşme Anı 


g5 Güç, toksik kişinin ilacıdır. 


İlaç veya Psikoterapiyle 
Tedavi Edilebilirler mi? 


Sadece özel hayatımdaki kişisel deneyimlerimle değil, nere- 
deyse otuz yıllık klinik eğitim ve deneyimlerimle, toksik in- 
sanların büyük ölçüde tedavi edilemez olduğunu söyleyebili- 
rim. Şimdi nedenlerini açıklayayım. 

İlaç işe yaramaz; çünkü toksik olmak bir beyin kimyası 
meselesi değil, bir karakter kusurudur. Duygudurum dengele- 
yiciler gibi ilaçlar, toksik kişinin huysuzluğunu yumuşatabilir 
amakarakterindeki kusurları etkilemez. Muayenehanemde so- 
runlarının tüm kusuru çocukları veya eşleri dahil başka bir in- 
sana yüklendiği sürece terapide gayet iyi olan toksik insanlar 
gördüm. Terapi onlara ve karakter kusurlarına dönmeye baş- 
ladığı an toksik insanlar neredeyse her zaman terapiyi bırakır. 
Terapi “çok sert” olduğu için mağdur olduklarını hissederek 
ya da hiçbir hukuksal veya etik gerekçeleri olmasa bile “dava” 
açma tehditleri savurarak ayrılırlar. Terapinin dışında işimi 
nasıl yapmam gerektiğine dair taleplerini ilettikleri e-postalar 
veya sesli mesajlarla özel hayatıma girmeyen tek bir toksik 
insanla karşılaşmadım. 

Scott Peck bireyler ne kadar toksikse davranışlarında o ka- 
dar aldatıcı ve düşüncelerinde o kadar çarpık olduklarını söy- 
ler. Bu klinisyen olarak onlara yardımcı olmamızı engeller; 
çünkü içgörüleri yoktur. Vampir, aynada yansımasını göre- 
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meyen hayali bir karakterdir. Toksik insanlar da kendilerini 
görememeleri nedeniyle aynıdırlar. İçgörüden yoksundurlar. 
İçgörünün psikolojik tanımı şöyledir: 


* Kişinin kendisinin veya başkalarının zihinsel süreçleri- 
ne anlayış gösterme kapasitesi; 

* Birolayın veya eylemin önemini hemen anlama; 

* Kişinin kendi sorunlarını anlama kabiliyeti. 


Terapilerimde, değişmez şekilde hayatlarındaki toksik 
insanlarla nasıl uğraşabileceklerini ve başa çıkabilecekle- 
rini öğrenmeye gelen sağlıklı insanları tedavi ettiğimi ve 
dolayısıyla gerçek hastanın tedavisiz kaldığını fark ettim. 
Toksik insanlar tümüyle sahte hayatlar yaşayarak, çarpıtıl- 
mış amaçlar, mağdur edebiyatı, sonsuz tek taraflı görüşler, 
acıklı gözyaşları ve her şey için ya bizim ya da başkalarının 
suçlandığı eksik iletişimler cephanesi karşısında biz klinis- 
yenlerin kendimizi aklı karışmış, hezimete uğramış, sinirlen- 
miş ve tamamen bunalmış hissetmemize yol açarlar, Peck, 
klinisyenler toksik hastalarının etrafında tiksinti hissetmeye 
başladığında, bunu her şeyin ötesinde, klinisyenlerin kötü 
insanlar karşısında olduğunun belirtisi olarak açıklar, Tik- 
sinti hemen bu tür toksik bireylerden kaçınma veya kaçma 
isteği duymamıza neden olan güçlü bir duygudur. Gerçeğe 
bakmayı alenen, tutarlılıkla ve inatla, küstahça reddetmeleri 
ve yardım tekliflerine yanı sıra kendilerininki dışında tüm 
fikirlere karşı çıkmaları yüzünden, onları tedavi etme fikri 
karşısında dehşete kapıldığımızı hissederiz; sonuç olarak, bu 
hastalar terapide fazla kalmaz. 

Toksik insanlar, kendi kendini incelemenin getirdiği duy- 
gusal acıdan kaçınmak için neredeyse her şeyi yaparlar. On- 
ları yanıltıcı yöntemlerini açığa çıkaracak türden bir analize 
tabi tutan süreçlerden çekinirler. Onları tedavi etmenin daha 
etkin yollarını bulmak için bu kişilik bozukluklarına dair daha 
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fazla araştırma yapılmalı. Henüz oralarda değiliz. Böyle tok- 
sik bireylere merhamet duyabiliriz ama bu noktada onları te- 
davi etmenin açık veya etkin bir yolu yok. Toksik insanların 
kim oldukları veya arkalarında bıraktıkları kitlesel tahribatta 
yanlış bir şey görmemeleri, klinisyene yapacak pek bir şey bi- 
rakmıyor. Değişimle ilgilenmiyorlar ve özsaygılarının zayıflı- 
ğından mustarip oldukları ya da bunun farkına vardıkları pek 
söylenemez; zaten bu sayede acımasız olmaya devam edebili- 
yorlar. Kalpleri başkalarına yönelik kötücül ve acımasız dav- 
ranışlarıyla katılaştıkça, istismarcı tavırlarını daha kalpsiz ve 
özgürce sürdürebiliyorlar. ” 

Scott Peck, People of the Lie (Yalan İnsanları) adlı ki- 
tabında, toksik terimini kötücül olarak açıklıyor: “Kötü, 
insanların içinde veya dışında var olup yaşamı ve canlılığı 
öldürmeye çalışan güçtür, ... Kötünün doğal ölümle hiç- 
bir alakası yoktur; sadece doğal olmayan ölümle, bedenin 
veya ruhun öldürülmesiyle ilgilidir.” Toksik insanlar, on- 
lara temas eden herkese tahribat ve ölüm yayar. Toksik- 
lere ne kadar yaklaşırsak ölümcül zehirlerine o kadar çok 
maruz kalırız. Onlar için kabul edecekleri hiçbir tedavimiz 
yok. Yapabileceğimiz en iyi şey, bize verdikleri hasara 
çare bulmaktır. 


Şarkı Terapisi 


I know 1 am enough, possible to be loved 
Jt was not about me 
Now 1 havetoriseabove 
Lettheuniversecalltheblujf 
Yeah, thetruthwill set youfree 


-“By The Grace of God,” by Katy Perry 
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Biliyorum ben yeterim 
Sevilmem mümkün 
Benimle ilgisi yok 
Şimdi yükselmeliyim 
Evrenin meydan okumasına izin vermeliyim 
Ever, gerçek seni özgürleştirecek 


-“Tanrı'nın Lütfu”- Katy Perry 
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Toksik Ebeveynler 


Toksik aile sistemi söz konusu olduğunda, zehir her zaman 
içeride, derinlerde, ailenin çekirdeğindedir. Çekirdek nere- 
deyse her zaman ebeveynlerdir. Açık veya gizlice, zehir (ebe- 
veynlerimizin bizi manipüle etme şekli) içerideki hiç kimse- 
nin açığa çıkarmasına veya hakkında konuşmasına izin veril- 
meyen bir aile sırrıdır. Dışarıda, ebeveynlerimiz sağlıklı, hoş 
insanlar gibi görünebilir amabu görünüm sadece hassasiyetle 
kurdukları bir sis perdesidir. Aldatmacada muhteşemdirler ve 
daha da gelişmeye devam ederler. Ailenin her üyesinden ayak 
uydurması beklenir, Toksik aile üyelerimiz için, ailemize dair 
sundukları imaj son derece önemlidir ve bu yüzden sisteme 
aldatmaca hâkimdir; sunulan imaj sahtedir. 

Bu dinamikle yetiştirildiğimizde, bizde bir sorun olduğunu 
düşünmek çok kolaydır. Bu sisteme yönelik herhangi bir isyan 
anının -karşı koymanın ya da açığa çıkarmanın- karşılığında 
gerçeğin sertçe çarpıtılacağını bir şekilde biliriz. Ailedeki 
kaba, istismarcı ve duygusal açıdan dengesiz kişi olmakla 
suçlanırız. Bu nedenle, genellikle kendimizi, çocuklarımızı ve 
yaşamlarımızı ailemizin duygusal istismarından ve manipü- 
lasyonundan koruma ihtiyacımızın gerekçelerini fazlasıyla 
açıklamak ve savunmak zorunda olduğumuzu düşünürüz. 
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İyileşme Anı 


g5 Bu tür dinamikte hayat yoktur. 


You're Not Crazy -1t's Your Mother (Sen Değil, Annen 
Deli) adlı kitabın yazarı Danu Morrigan, iki tür toksik ebeveyn 
olduğunu söylüyor: İhmalkâr Ebeveyn ve Hapsedici Ebeveyn. 
İhmalkâr Ebeveyn bize çok az ilgi gösterir ve bu gruptaki bazı 
ebeveynler ihmal derecesinde ilgisizdir. Eski kocam kızıma 
bu şekilde davranır, Neredeyse elli yaşındadır ve evi, hatta 
içinde yaşayacağı bir dairesi bile yoktur. En azından iki oda- 
lı bir daire kiralayacak geliri olsa bile ya bir arkadaşının ya 
da bir yabancının evinde oda kiralar. Parasını kızına uygun 
bir yaşam tarzı sunmak yerine, video oyunlarına ve kendisini 
mutlu edecek başka ıvır zıvırlara harcamayı tercih eder. Kızı- 
mızın onunla az da olsa zaman geçirmek istediğine dair işaret 
ve belirtileri görmezden gelir. 

Onunlayken, kızımın kendine ait bir alanı yoktur ve adam 
kızımın ihtiyaçlarını görmezden gelirken, bütün gün televizyo- 
na bağırarak bilgisayar oyunları oynar ya da spor izler. Çok az 
bir çocuk desteği öder, birlikte geçirecekleri zaman için hiçbir 
özel plan yapmaz, kızımı ya Starbucks'a ya da akşam yemeğine 
götürür ve kızım ev ödevlerini yaparken o da video oyunlarını 
oynar; üstelik kızımın yaşadığı yerden bir saat uzakta yaşamayı 
tercih etmiştir. Kendini son derece ilgili, gayet iyi bir ebeveyn 
olduğuna ikna etmek için nasıl bir ebeveyn olduğu ve ilişkile- 
rinin hayali yakınlığı hakkında kendine binlerce yalan söyler. 
Kızımız başarılı olduğu için, yüzde 5'ten daha az ortak velayeti 
olmasına rağmen yaptığı ebeveynliğe pay çıkarır. Babasının so- 
rumlu bir yaşam sürememesi nedeniyle kızımın benimle geçir- 
diği süre yıllar içinde artarken, ihtiyaçlarını finanse etmek için 
daha fazla çocuk desteği ödemeyi asla teklif etmedi. 

Diğer yandan, Hapsedici Ebeveynler, çocuklarıyla bir bü- 
tün olduklarını düşünürler. Çocuklarını uzantıları olarak gö- 
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rür ve dolayısıyla çocuklarının yaşamlarını -seçimlerini- dikte 
etmeye çalışırken, ayrılıp sağlıklı, benzersiz, kendi kendine 
yetebilen, özgüvenli insanlar olarak bireyselleşebilecekleri 
şekilde özgürlük tanımazlar. Hapsedici Ebeveynlerin çocuk- 
larının başarısı, popülerliği ve imajı hakkında açık beklentileri 
vardır ve çocuklarına ne giyeceklerinden kiminle sevgili ola- 
caklarına, ne yiyeceklerinden hangi üniversiteye gidecekleri- 
ne, hangi kariyeri seçeceklerinden evlilik ve aile planlaması 
kararlarına kadar, her şey hakkında görüş bildirirler. Bu tür 
ebeveynler kendi çocuklarımız olduğunda ebeveynlik kural- 
larımız ve disiplin yöntemlerimizi küçümseyerek duygusal 
manipülasyonlarının sonraki nesilde de sürmesini sağlarlar. 
Danu Morrigan, kendimizi hapsedici ebeveynden kurtarma- 
nın ilgisiz ebeveynden kurtarmaktan çok daha zor olduğunu 
gösterir; çünkü ağlarına düştüğümüzde -başımıza gelenler her 
zamanki gibi olduğunda- ne kadar derin bir tuzağa düştüğü- 
müzü fark etmeyiz, 


Bencillik ve Ebeveynlik 
Psikolojik olarak olgunlaşmamış ebeveynler, çocuklarıyla bir- 
likte acı çekemeyecek kadar kendilerine dönüktürler. Kendi- 


Jerini sorun olarak değil de güçlü, önemli, gerekli ve kontrol 


#ahibi hissetmenin bir yolu olarak, çocuklarına acı çektirmeyi 
tercih ederler. Peck, daha önce sözünü ettiğim kitabında, ço- 
vukların ailelerinin onlarla birlikte acı çekmeye istekli oldu- 
Şunu hissettiklerinde “öyleyse acı çekmek o kadar kötü olma- 
malı” diyeceklerini ve tek başlarına acı çekmeye daha istekli 
#lacaklarını söyler. Diğer bir deyişle, çocuklar acı çekmenin 
güvensiz ya da yanlış bir şey olmadığına güvenmeye başlar. 
Kbeveynlerin çocuklarının yanında olup birlikte acı çekmeleri 
için, çocuklarının üç basit şeye ihtiyacı vardır; zaman, sevgi 
ve dikkat. Toksik ebeveynler bunlardan hiçbirini, üstelik sağ- 
lıklı şekillerde kesinlikle sağlamaz. 
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İyileşme Anı 


ge Ebeveynlerimizin bize ayırdığı zamanın kalitesi, değerli 
olduğumuza inanma derecelerini gösterir. 

Çocukken, ebeveynimle pek kaliteli zaman geçirmedim. 
Babam çocuk desteği ödememek için sık sık eyalet dışına 
çıktığından çoğunlukla bizden uzakta yaşardı, dolayısıyla pek 
etrafta gözükmezdi. Annem her zaman kendi hayatıyla meş- 
guldü. İşi sayesinde bir kimlik kazanıyordu ve bu yüzden işini 
evlilikleri dahil her şeyin üstüne koyardı. Kocaları ya da ço- 
cuklarına ayıracak çok az zamanı kalıyordu. Ayrıcayatağa o 
kadar erken girerdi ki kocaları ya da çocukları onunla nadiren 
kaliteli zaman geçirebilirdi. Bize sunduğu olanakları takdir 
ediyorum ve eminim kariyeri bizden çok kendisine fayda sağ- 
lamıştır. Annem çocukları için büyük ölçüde kendi ihtiyaçla- 
rını temel alan, çok sıkı bir program izler, erken yatabilmesi 
için en uygun saatte yemek yedirirdi. Kendisi için bir şeyler 
yapmak istediği durumlar hariç, zamanıyla ilgili neredeyse sı- 
fır esneklik gösterirdi. Kızımla paylaştığım gibi bir anne-kız 
gününe dair hiçbir anım yok. Yirmili yaşlarımın başındayken 
annemle iki kez tatile gittik ama bunun nedeni onunla gelecek 
bir adamın olmamasıydı. 

Toksik ebeveynlerin çoğunluğu ebeveynlikle ilgili yeterli 
ya da sağlıklı bir sorumluluk üstlenmekten bile acizdir. Ço- 
cuklarının özgüvenli insanlar olarak gelişmek için ihtiyaç 
duydukları zamanı, sevgiyi ve dikkati vermek yerine, çocuk- 
larını çok farklı şekillerde başlarından defederler. 

Diğer uçta, bazı toksik ebeveynler çocuklarını hapsederek, 
yaşamlarının tüm ilginç ayrıntılarını bilmeyi talep ederler v 
bu ebeveynler kendi hayatlarını neredeyse çocuklarının h 
hareketini gizlice izleyerek, çocukları sürekli yanlarında de: 
gilse suçluluk zerk ederek yaşarlar. Toksik ebeveynler başka- 
sının ihtiyaçlarını kendisininkinin üstüne koymak için gerekli 
empatiden kesinlikle yoksundur. Ebeveynlerinden empati Yi 
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da anlayış görmeyen çocuklar, depresif, öfkeli ve bezginhale 
gelir. Toksik ebeveynler bizim ihtiyaçlarımızdan önce kendi- 
#ininkini karşılamakta hiç sakınca görmez ve bunu yapmakta 
yüzde 100 haklı olduğunu düşünür. Toksik ebeveynler çocuk- 
ken içimizde derin ve haklı dargınlıklar yaratırlar ve yetişkin- 
ken bizimle samimi bir ilişkileri olmamasının nedenlerine dair 
hiçbir fikirleri yoktur. 

Sevgisizlik cephesinde seyreden birçok ebeveyn, sık sık 
bize veya bizimle ilgili sevgi itiraflarında bulunarak gerçek 
doğasını gizler. Bu tekrarlayan mekanik itiraflarla bize ve baş- 
kularına ne kadar çok sevildiğimizi ve bizimle ne kadar çok 
gurur duyduklarını söylerler. Ancak gerçekte bizimle pek de 
kaliteli zaman geçirmezler. Çocukken söylediklerine inanmak 
isteyerek, bilinçli şekilde tutunsak da asla boş sözlerinden tat- 
min olmayız. Derinlerde, ebeveynlerimizin söylediklerini na- 
diren yansıttıklarını biliriz. 


İyileşme Anı 
Gg Bencillik ve ebeveynlik bir arada var olamaz. 


Kişisel Değerin Gelişimi 
Kbeveynler kişisel değerimizin gelişiminden sorumludur. 
Peck temel bir çocuk gelişimi kuralını paylaşır: “Ebeveyn 
#evgisinde önemli bir kusur olan her noktada, çocuk büyük ih- 
timalle bu kusura, nedeninin kendisi olduğunu düşünerek kar- 
şılık verecek, böylece gerçekçi olmayan bir şekilde olumsuz 
bir özimge geliştirecektir.” Hayata zayıf ebeveynlik nedeniyle 
derin bir öz şüpheyle başlarsak, ya beklenenden daha başarısız 
ya da benim gibi, beklenenden daha başarılı oluruz; yeterince 
başarılı olursam, belki ebeveynim için önemli olurum; belki 
beni görür ve değerimi anlarlar bahanesiyle başarı için çaba- 
İarız. Ağabeyiminki değil ama benim durumumda, ne kadar 
çok başarılı olursam ebeveynimin benden o kadar uzaklaştı- 
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ğını söyleyebilirim. Yine de annemin ve babamın “Bir şeyleri 
doğru yapmış olmalıyız ki sen de ağabeyin de başarılısınız” 
dediklerini duydum. Benim için, başarılarımızı oldukları gibi 
-sevgilerini kazanmanın ya da onlardan bağımsız olmanın 
yolları- görmek yerine, başarılarımızdan kendilerine pay Çı- 
karmaları gerçeküstü bir durum. 

Peck, değerli olduğunu hissetmenin- “Ben değerli bir in- 
sanım”- özsaygının gelişiminde esas teşkil ettiğini ve hayat 
boyu başarılı olmamızı sağlayan mihenk taşı olduğunu öğre- 
tir. Hayata derin bir değerlilik hissiyle başlarsak, oyunda bir 
adım ilerdeyiz demektir. 

Benimle gerçekten gurur duyan ebeveynim yok ve bunu 
bana davranışlarından biliyorum. Peki ya sizinkiler? Ebeveyn- 
leriniz size gerçekten değer veriyor mu? 

Değersiz olduğumuzu, sevilmeye değer olmadığımızı his- 
sederek büyürken, kendimizi sevmemeyi öğreniyoruz vebana 
da tam böyle oldu. Kendimi sevmeyi misyon edinmem ge- 
rekti. Loving Yourself: The Mastery of Being Your Own Per- 
son (Kendini Sevmek: Kendin Olma Sanatı) adlı ilk kitabım, 
benim için iyileşmeye başlamada dev bir adımdı. Çocuklu- 
gum boyunca yoğun şekilde mücadele ettiğim sorunları ta- 
nımlamış, düzenlemiş ve kavramsallaştırmıştım. Ne yazık ki 
bu kitabımın ailemin iyileşmesine yardımcı olabileceğini dü- 
şünecek kadar saftım. Masum bir kız çocuğu perspektifinden 
yazılmıştı. Hayatımın o dönemindeumut doluydum, hikâyemi 
anlatırsam ve ailem onu okursa, en sonunda değerli olduğumu 
onaylayacaklarına ve doğal olarak yaptıkları hatalar, bana yö- 
nelik umursamaz ve ihmalkâr tutumlarından pişman olacakla- 
rına inanıyordum. Böylesine açıklık ve kırılganlıkla paylaştık- 
larımdan bizi birbirimize bağlayan ve birlikte büyüten drama- 
tik bir “Oprah Anı” hayal ediyordum. Beni sevdiklerini hayal 
ettiğim için, ebeveynimin beni yetiştirirken ellerinden gelenin 
en iyisi yaptıklarını yazdım. Kitap boyunca bağışlayıcı bir tu- 
tum sergiledim ve hatalarına karşı yüce gönüllü davrandım. 
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Ailem bu kitabı yazdığımı biliyordu. Kişisel gelişim bö- 
lümlerini yazmadan önce, babam tüm şiirleri okudu. Hatta 
bana kitabı yazmak bir şekilde iyileşmeme yardımcı olacaksa, 
yazmamı istediğini söyledi. “Atlattım” dedi, yani kim olduğu- 
nu kabul ettiğini söylemek istiyordu. Şimdi kendimi iyileştir- 
memi istiyordu. 

Yazmayı bitirdikten sonra annemin en yakın arkadaşı kitabı 
okudu ve anneme hayatımda kendimi iyileştirmek için yaptık- 
larımın, kendisinin maalesef asla yapamadığı bir kişisel çalışma 
olduğunu ve kitabımın gerçekten harika olduğunu söyledi. 

Annem kitabın giderlerine yardımcı oldu ama okumayı 
teddederek, “bunu kaldıramam” dedi. Kararını destekledim; 
çünkü kendini kötü hissetmesini istemiyordum. Şimdi kara- 
rının aslında neyle ilgili olduğunu görebiliyorum -ebeveynli- 
ginin gerçek sorumluluğunu almayı tamamen reddediyordu. 
Annem kendinden utanmak istemiyordu. Bana empati duyma- 
dığı gibi acımı öğrenmek ya da dindirmeme yardım etmek de 
istemiyordu. Bu işi terapistime ve terapiste götürülmemi öne- 
ten, yakın olduğumuz aileye devretmişti, Annem yazdıklarım- 
la yüzleşmek istemiyordu; çünkü bu onu incitebilirdi. Benim 
için üzülmüyordu. Hiç üzülmemişti. 

Kırk ikinci doğum günümde, Loving Yourself kitabım ya- 
yımlandıktan dört ay sonra, annem, babam ve ağabeyim kitabı 
yazdığım için beni duygusal olarak mahvettiler, 

Benim doğum günümde! 

Annem o doğum günümde bizzat yanımdaydı. Ne zaman 
gözyaşlarına bulanmış bir yüzle karşısına çıkıp öfke ve ça- 
tesizlik içinde ne kadar istismarcı davrandığını görmesini 
istesem, esrarengiz şekilde, “Haklı olabilirsin; psikolog olan 
#ewsin” derdi. Bu kez de farklı olmadı. Kızım benimle birlik- 
teydi. Kızımın, annemle bir daha görüşüp görüşmeyeceğimizi 
#orduğunu hatırlıyorum. Ona bilmediğimi söyledim. Konuş- 
makta o kadar zorlanıyordum ki ağzımdan sadece “bilmiyo- 
rum” çıkabilmişti. 
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Çocukken çok sevdiğim ağabeyim, o gün katledilişimin ele- 
başıydı. Ağabeyime mesajla gönderdiğim son kelimeler “Seni 
seviyorum” oldu. Onun bana son kelimeleri “klasik” oldu. 

Babamın bana telefonda son sözleri “Bu kitapta beni bece- 
riksiz gösteriyorsun. Dürüst olmak gerekirse, sana kötü dav- 
ranmış olsaydım, o kıçını hastaneden toplardın” oldu. 

Duygusal olarak çökmüştüm. Tamamen afallamıştım ve 
savunmasız yakalanmıştım. 

Neden kitap yazılırken beni desteklediniz ve onaylar gibi 
göründünüz? Hepsi konuyu ve içeriği biliyordu. Yapımına 
bile katkıda bulunmuşlardı. Ama aslında yayımlandıktan son- 
ra beni mahvetmek için tuzak kurmuşlardı. 

Özellikle de kitabın yazılışı hiçbiri için şok olmadığından 
ikiyüzlülüklerinden tiksinmiştim. Hepsi biliyordu -hem de 
yıllardır! Yazmak yedi yılımı almıştı. Ailem bütün bu süre 
boyunca desteklendiğimi hissettirmişti. Ancak doğum gü- 
nümdeki düşmanca tepkileri umut olmadığı inancını daha da 
derinleştirdi. Sevilmiyordum ve ebeveynim benim için hiçbi: 
zaman ellerinden geleni yapmamıştı. Onlara gösterdiğim mer: 
hamet için pişmanım. 

Ailemle birlikte iyileşme hayalim sona ermişti. 

Asla Oprah Anı'na yakın bir şey elde edemeyecektim. 

Çocuk olarak hiçbir değerim yoktu ve yetişkin olarak da.. 
Benim gerçeğim buydu. 

Neden aslında sevmeniz ve ilgilenmeniz beklenen kızını 
z1 kasten ve bilerek mahvetmek için doğum gününü seçtiniz? 
Doğum günüme uzanan aylar ve kitabımın yayımlanmasındı 
önce yedi yıl vardı. O aylar ve yıllar boyunca dilediklerin. 
benimle konuşabilir ya da yüzleşebilirlerdi. 

Peki, neden doğum günümü seçmişlerdi? Bunu anlam 
zamanımı aldı ama şimdi yanıtı biliyorum. Çünkü beni ezmel 
için bilinçli şekilde o günü seçmişlerdi. En kötü miktarda duy: 
gusal acı, terk edilme ve reddedilme yaşamam için en müke; 
mel zaman olduğunu biliyorlardı. 
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O gece anneme baktığımı hatırlıyorum. Fark edilir şekil- 
de gözyaşlarımla savaşırken, onun da bana baktığını gördüm. 
Yüzündeki ifade sinirli ama soğuktu. Empatiden eser yoktu. 
Tek gördüğüm şey meraktı. Bana karşı acımasızlığında niha- 
yet çok ileri gidip gitmed merak eder gibiydi. Nihayet en 
sevdiği oyuncak kedisini yok etmiş miydi? Ne üzücüdür kio- 
nunla en sonunda bağımı koparmak dört yılımı daha aldı, 

Toksik ailelerin bu şekilde işlediğini öğrenmiştim. Bazı 
«ebeveynler duygusal çete savaşını ve tam terk edişi iletişim, 
manipülasyon ve cezalandırma araçları olarak kullanıyor. 
Ebeveynler sevgiyi çocukları üzerinde kontrol ve hâkimiyet 
uğruna feda ettiklerinde, ödülleri gelecekten aşırı derecede 
korkan ve kendilerinden şüphe duyan çocuklar oluyor. 


İyileşme Anı 


Toksik ebeveynler çocuklarının üstünde manipüle edici 
kontrol sağlamak ve aile sırlarını söylemelerini önlemek için, 
bu dünyadaki sevilebilirlikleri, anlamları, önemleri ve kişisel 
değerlerinden derinden şüphe duymalarına yol açarlar. 


Li 


Toksik Aile Sistemlerinin Hedefi 

Zuman içinde açıkça fark ettim ki samimi ve sevgi dolu ilişki- 
ler toksik aile sistemlerinde peşinden koşulan ya da arzu edilen 
hedef değildir. Benim ebeveynim böl ve fethet tekniğinde geliş- 
mişti. Babam tutarlılıkla ve ısrarla annem, ağabeyim, ağabeyi- 
min karısı -hatta ilgi merkezi olmasını engellediğini düşündüğü 
herkes- hakkında kötü konuşurdu. Annembabamı “kötü adam” 
yapmıştı ve ne zaman kendimi savunsam veya ona karşı çık- 
wn, gizemli bir şekilde “Tıpkı baban gibisin” derdi. Annem 
ailedeki herkes hakkında arkalarından kötü konuşurdu ve duya- 
bilecek mesafedeyken aynısını bana da yapardı. 

Toksik ailelerde, kardeşler genellikle birbiriyle yarıştırılır 
ve aynısı bizde de yapılmıştı; hatta bugün halen devam eder. 
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Kardeşler arasında günah keçisi ve altın çocuk rolleri bu şekil- 
de yaratılır. Üçgenleme gizli ya da açık olabilir ama kardeşler 
arasındaki ilişkinin gördüğü zarar tamdır. Bizim durumumuz- 
da, çocukken ağabeyimle yakındık; çünkü birlikte hayatta kal- 
mak zorundaydık. Bazen hiç sahip olmadığım ebeveynimdi, 
bazen de ve özellikle genç yetişkinlik dönemimizde empati 
gösteren ebeveyn rolünü ben üstlenirdim. Çocukken paylaştı- 
ımız yakınlık ne olursa olsun, o hayran olunan altın çocuk ve 
ben günah keçisiydim. 

Ailenin günah keçisi olarak büyümek beni derinden yara- 
lıyordu. Herkesin beni ağabeyimi sevdiği gibi sevmesini her 
şeyden çok istiyordum. Annemin ve babamın, ağabeyimin 
sporcu dünyasının parçası olmak için, dünyayı tersine çevir- 
mesini izler vebenim dünyamın parçası olmak için pek bir şey 
yapmamalarına tanıklık ederdim. Hayatımda onunki kadar 
parlak anlar yoktu. Ağabeyime ebeveynim ve büyüdüğümüz 
küçük kasabadaki çoğu insan hayran olmakla kalmaz, tapardı. 
Ben de tapardım ama asla onu kıskanmazdım, Hatta yıllarca 
onu benimle ilgili tek olumlu şey olarak gördüm, Onunla ak- 
rabaydım ve o iyi olduğu için, insanların beni sevmesini sağ- 
layacak en azından bir şey vardı. 

Ebeveynler neden aile üyeleri, özellikle çocukları ara- 
sında ayrılık ve uyuşmazlık yaratmak ister ki? Bunu aile 
içindeki ilişki dinamikleri üzerinde manipüle edici kontrol 
kurmak için yaparlar. Bütün çaba bölüp fethetmek içindir. 
Ağabeyim ebeveynime ihtiyaç duydukları ilgi ve duygusal 
onaylanmayı sağlamasaydı; altın çocuk statüsünü kaybede- 
bileceği korkusunu yaşatma çabasıyla arkamdan iş çevirip 
beni onun statüsüne yükseltebilirlerdi. Bu ağabeyim için 
acı verici ve korkutucu olmalıydı ve yetişkin olarak benim- 
le sıfır bağlantı istemesinin nedeni de büyük ölçüde buydu; 
çünkü çocukken hiç yıldız olmamıştım. Kötü çocuktum, 
eziktim. Yerine ezik çocuğun geçmesini kim ister? Elbette 
ağabeyim de istemezdi. 
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Hep ağabeyimin gölgesinde yaşadım ve hiç hoşnutsuzluk 
hissetmedim. Ona kesinlikle hayrandım. Asla ondan daha iyi 
olmayı istemedim; çünkü bunu bir olasılık olarak görmüyor- 
dum. Ne de olsa ailenin süper kahramanıydı, ebeveynimin en 
rahat ve narsisistik şekilde övünebileceği çocuktu, Kendim 
için istediğim tek şey, keyfini çıkarabileceğim kendi küçük 
güneş ışığımdı. Onu bulabileceğim bir başarı kazandığımda, 
ebeveynimbağımsızlığını bastırmanın bir yolu olarak bunu 
ağabeyime övünerek anlatırdı. O zaman ağabeyimle aramdaki 
gerginlik iyice derinleşirdi. 

Ailenin günah keçisi terapistlerin ifadesiyle “tanımlı has- 
(«ya (TH) dönüşür. Ünlü aile terapisti ve yazar Virgina Sa- 
tire göre,“Tanımlı hasta, işlevsiz aile düzeninde, ailenin iç 
anlaşmazlıklarında dikkat dağıtma görevini üstlenmek üzere 
bilinçsizce seçilen, aile düzensizliğinin ayrık taşıyıcısı olan 
kişiyi tanımlamak için klinik ortamda kullanılan bir terimdir.” 
Diğer bir deyişle, günah keçisi kötü çocuktur; genellikle yeme 
bozukluğu, kötü not, isyankârlık, devamsızlık, depresyon ve 
öfke sorunları yaşayan çocuktur. Günah keçileri ailedeki tüm 
derilerden sorumlu tutulur; çünkü kötü davranışları diğer her- 
kesi yoğun baskı altına sokar. 

Sonuçta, günah keçisi olarak, ailenin semptom taşıyıcıla- 
tiyızdır; yani ailenin düzensizliğini dışa vururuz veaile üye- 
lerimiz de bizi bu düzensizliğin günah keçisi ilan eder, Scott- 
Peck, toksik ebeveynlerin bir günah keçisinin olması gerekti- 
gini; çünkü içlerinde, her türlü eleştirinin üstünde olduklarını 
düşündüklerini, bunun da onları eleştiren herkese sert tepkiler 
vermelerine yol açtığını gösterir. Büyük çoğunlukla, tanım- 
li hasta tedaviye başladığında, klinisyen genellikle sorunun 
kaynağının çocukta değil, ebeveynlerde olduğunu keşfeder. 
Çocuğun ebeveynleri kadar hasta olmadığı ortaya çıkar. Ebe- 
weynler çocuğu iyileşmesi gereken kişi olarak tanımlasa da 
genellikle asıl tedaviye ihtiyacı olan bu tanımı yapan ebevey- 
nlerdir. Peck, tanımlı hastanın en acil ihtiyacının tedavi değil, 
korunma -toksik aile üyelerinden korunma- olduğuna inanır. 
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Ebeveynimin başına gelen en kötü şey, çocukluğum bo- 
yunca yakın olduğumuz ailenin, anneme beni terapiye götür- 
meyi önermesi olmuştur. Bilgim ve zihin sağlığımdaki iyileş- 
melere karşı son derece olumsuz tepki gösterilmiştir ve halen 
gösterilmeye devam ediyor; çünküzamanla ve kendi kendimi 
inceleyerek gerçeği öğrendim: sorun ben değildim; aile di- 
namiklerimizdeki sorun, gör: m ebeveynlikti; ben sadece 
toksik ebeveynliğin semptomuydum. 

Danu Morrigan, günah keçisi olmanın aslında bir tür hediye 
olabileceğini açıklar. Bu rol, çocuğa uzun vadede altın çocuk 
rolünden çok daha fazla yardımcı olur. Günah keçisinin aile 
dinamiklerini sorgulama, ne kadar zehirli olduklarını görme, 
yanıt veyardım arama, en sonunda toksik aile ağından kaçma 
ihtimali çok daha yüksektir. Ancak altın çocuk asla kaçamaz. 
Altın çocuk, hayatını toksik ebeveynlerin tamamen hapsinde 
yaşayarak, ilgilerini çekmek ve ailenin iyi görünmesini sağla- 
ma rolünü sürdürmek için elinden geleni yapar. 


reddedildiği açıktır. Çekirdek gruba ait olmadığı ve o çekirdek 
grubun parçası olacak kadar iyi olmadığı mesajını alır. Çekir- 
dek grubun kasıtlı gaddarlığı dışlanan kişide derin bir utanç 
yaratır. Sizi en çok sevmesi beklenen insan grubuna ait olma- 
dığınızı hissetmekten daha büyük acı var mıdır? 


d İç grupidış grup 


Benim ailemde, ebeveynim ağabeyim istedikleri ilgiyi göster- 
mediğinde bana ihtiyaç duydukları zamanlar hariç, neredeyse 
her zaman dış gruptaydım. Annem kız kardeşine kızgınlığını 
ve nefretini dile getirmekten hiç bıkmadı. Ayrıca evlendiği her 
adam ve sonrasında uğraşmak zorunda kaldığı üvey çocuklar 
hakkında korkunç şeyler söylemekten de hiç bıkmadı. Tek bir 
gün hangi arkadaşlarının iç grupta ve hangilerinin ona yaptık- 
ları “zorbalıklar” yüzünden dış grupta olduğunu bilemedim. 
Bubam da karıları ve arkadaşlarına aynı şekilde davranırdı. 
İyileşme sürecimde, her ilişki dinamiğinde asıl zorbaların ebe- 


İyileşme Anı veynlerim olduğunu gördüm. 


İşlevsiz aileler doğrucular ve ispiyonculardan nefret eder, 
ge Kralın yeni kıyafetlerine hayran olunmasını beklerler ve 
çıplaklıktan bahsetmeye cüret edenlere sırtlarını dönerler. 


Aşırı dedikodu 


Bazı aileler, bölüp fethetme çabalarında, manipülasyon ve in- 
#anlar arasında gerilim yaratma yöntemi olarak dedikoduyu 
kullanır. Benim ailem bu konuda ünlüydü. Toksik ebeveynle- 
rimizin kullandığı dedikodunun genel amacı bizi, çocuklarını 
#aman içinde yavaş yavaş parçalamaktır. Bizi stratejik olarak 
bu yönde manipüle ederler, Onları ve hareketlerini sorgula- 
mamızı engellerken, sadece kendimizi sorgulayacak duruma 
gelecek kadar derin bir akıl karışıklığına saplanıp kalmamızı 
sağlamanın en iyi yoludur bu, Kendi mantığımızı, akıl sağ- 
lığımızı ve gerçeklik algılarımızı sorgulamamıza yol açarlar. 
Onların kim olduğu konusunda bizi yavaş yavaş ve derinden 
akıl karışıklığına itip kendimizi sorgulattıkça, doğru ve yan- 
İş anlayışımızı gitgide kaybederiz. Sorunlar o sırada tanımlı 
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-Danu Morrigan 


Tüm toksik aileler, yıkıcı böl ve fethet manipülasyon ka- 
lıplarını uygulama konusunda farklıdırlar. Aşağıda toksik 
ailelerin manipülasyon güçlerini koruma amaçlarına ulaşma 
yöntemlerinden bazılarını bulabilirsiniz. 


Dışlama 


Bazı ebeveynler kimliğimizi veya davranışlarımızı onaylama- 
dıklarını göstermenin bir yolu olarak ailenin bir kişiyi sustur- 
masını ister, Bir kişi dışlandığında, o kişinin hor görüldüğü ve 


) 


hasta her kimse acımasızca onun üstüne atılır, Toksik ebe- 
veynlerimiz bizi parçaladıkça, kendi adımıza harekete geçme 
özgüvenimiz azalır; çünkü toksik ebeveynlerimizin gerçekte 
kim olduğunu -acımasız ve manipüle edici insanlar- unuturuz. 


İyileşme Anı 


Ebeveynlerin çocukları üzerinde böyle bir kontrol kurma- 

ge sı zor değildir. Çocuklar için ebeveynlerinin yetersiz ya da 
kusurlu olduğunu görmek korkutucudur. Çocuklar sadece 
güvenebileceğine inandığı ebeveynleri varsa kendini gü- 
vende hisseder. 


Duygusal İstismar Toksik Döngüsü 
Toksik ailelerde duygusal istismarın izlediği döngü dört aşa- 
malı bir süreçtir: 


* İdealleştirme 

* Değersizleştirme 
* Kovma 

* Süpürme 


Döngünün ilk aşaması idealleştirmedir. Toksik ebeveynle- 
rimiz bizi idealleştirdiğinde, her şey muhteşemdir, hatta muh- 
teşemden de ötedir. Güvende olmanın, sevilmenin ve görül- 
menin nasıl hissettirdiğinin tadını alırız. Aile üyelerimiz için 
önemli olduğumuzu hissederiz. Adeta Sevgi Kulesinin çatı 
katında yaşarız. 

Ancak özellikle de günah keçisi olan çocuksak, idealleştir- 
me aşaması en kısa ömürlüsüdür. Toksik aile üyelerimiz, ken- 
dimizi güvende hissettiğimiz ve onlara güvendiğimizden emin 
olduğunda, hemen bizi sinsice değersizleştirmeye başlar. 

Değersizleştirilme aşamamız pek belirgin değildir. Tok- 
sik aile üyelerimiz genellikle sinsice, bizi görmezden gelerek 


44 


ya da sinirlerini bozduğumuz, istedikleri gibi olmadığımız 
hakkında pasif-agresif imalarda bulunarak başlarlar. Yolla- 
tina çıktığımızı hissettirirler. Bu sinci reddedişler bizi incitir 
ama bu aşamada aşırı tepki mi gösteriyoruz, yoksa gerçekten 
teddediliyor muyuz, emin olamayız. Toksik aile üyelerimiz 
yüzümüzde şaşkınlık gördüklerinde, sadece şaka yaptıklarını 
söyleyerek bizi kandırırlar. Ama hataya düşmeyin. Bu şaka 


© aşağılama amaçlıdır. Ve içten içe, hakkımızdaki gerçek dü- 


şüncelerini ortaya çıkardıklarını biliriz. Güvensizlik ve korku 
hissetmeye başlar, genellikle sevgilerinin ve onaylamalarının 
güvenliğini hissetme çabasıyla toksik aile üyelerimizi mem- 
nun etmeye çalışırız. 

Bu aşamada toksik aile üyelerimizi memnun ettikçe, rahat- 
siz olurlar ve bizi çok hassas, çok güvensiz ya da çok aciz 
olmakla suçlamaya başlarlar. Hiçbir şeyin değişmediğini ve 
«öyledikleri ya da yaptıkları en küçük şeyden bile derin an- 
lamlar çıkardığımızı ima ederler, İçimizde hissettiğimiz şaş- 
kınlık şiddetlenir; çünkü hareketleri bize tamamen farklı bir 
hikâye anlatırken, elimizde anlaşılabilir hiçbir şey kalmadığı 
gibi kendi kendimizle savaşmaya başlarız. Güvens i 
arttıkça, güven hissetme arzumuz artar ve toksik aile üyele- 
timiz giderek daha dışlayıcı ve reddedici bir hal alırlar. Aciz 
tavrımızı bizi tamamen kownanın gerekçesi olarak kullanırlar. 

Duygusal olarak kovulduğumuzda, terk edilmişizdir. Ha- 
in toksik aile üyelerimizle aynı evde yaşayabiliriz amakabul 
«dildiğimizi veya istendiğimizi hissetmeyi. Bir insanın, özel- 
likle bir çocuğun hissedebileceği en kötü şey, arzu edilme- 
mek veya istenmemektir; bizde sevgiyi hak etmeyecek kadar 
korkunç bir şey olduğunu di üz. Genellikle toksik aile 
üyelerimizce duygusal olarak kovulmayı; onlara uyum sağla- 
yamadığımız, önemli olmadığımız, hayatlarına değer katma- 
dığımız ve kötü yönümüzün, toksik aile üyelerimizce düzelt- 
we arzusu ya da özeni gösterilmeyecek kadar kötü olduğuna 
dulr yoğun bir hissiyatolarak yaşarız. Bazılarımız bu kovul- 
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mayı, varlığımızın toksik ailemiz için hiçbir anlamı olmadığı 
hissiyle yaşar. Hissettiklerimizi onlarla konuşma çabalarımız 
karşısında, neden bahsettiğimizi hiç anlamıyormuş gibi dav- 
ranarak, aklımızı kaybedip kaybetmediğimizi sorgulamamıza 
yol açarlar. 


İyileşme Anı 


&3 Kenara itmek, bir çocuğu kovmanın en kolay yoludur. 


Terk edilmiş ve reddedilmiş olarak dibe vurduğumuzda, 
pestil gibi yapıştığımız yerden sıyrılıp kalkmanın bir yolunu 
bulmamız gerekir. Tam da en dipteyken, gerçek umut ışıltıları 
-toksik aile üyelerimizle değil, kendimizle ilgili umut- belir- 
meye başlar; çünkü sahip olduğumuz tek şeyin kendimiz ol- 
duğunu fark ederiz. B Planı'nı uygulamaya başlarız. Toksik 
ebeveynlerimizin bizi sevmekten aciz olup olmadığını merek 
etmeye başlarız. Belki güven hissi bulmamızın başka yolla- 
rı vardır. Gerçekten gençken, her iki ebeveynimin öldüğüve 
cenazelerinde sevgi dolu bir ailenin yalnız ve kederli halimi 
görüp, beni evlat edinmek istediği hayaller kurardım. Benim 
B Planım buydu. 

Kovulmanın acısı bizi biraz uyandırır ve zihnimizde toksik 
aile üyelerimize dair yeni bir anlayış oluşur; çünkü artık yalnı- 
zızdır ve başka seçeneğimiz yoktur. En dipteyken, genellikle 
çaresizliğimizde öfkemizi bulur ve kötü muamele gördüğü- 
müze, haklarımız olması gerektiğine, daha iyi muameleyi hak 
ettiğimize inanmaya başlarız. Kitap okumaya başlar, hatta te- 
rapiye bile gidebiliriz. 

Toksik aile üyelerimiz istismarcı yöntemlerinin farkına 
vardığımızı hissedince, istismar döngüsünün dördüncü aşa- 
masına geçerler. Döngünün süpürme olarak adlandırılan bu 
bölümünde, bizi geri çekmek için ellerinden geleni yaparlar 
(daha sonraki bir bölünde ayrıntılı olarak ele alacağız). Toksik 
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ebeveynlerimiz ve diğer aile üyelerimiz, en yaralı olduğumuz 
ve kendimizi iyileştirme seçeneklerine bakmaya başladığımız 
anda bizi ayartırlar. Bu fırsatı bizi çok ihtiyaç duyduğumuz o 
sevecen ilgiye doğru geri çekmek için kullanırlar ve bir kez 
daha idealleştiriliriz -böylece o süreğen yıkıcı duygusal istis- 
mar döngüsü yeniden başlar. 


İyileşme Anı 


Duygusal istismar ve manipülasyon, aralıklı şefkat anları 
> olmadan işe yaramaz. 


Shannon Thomas, psikolojik olarak istismarcı insanların 
normalliği ancak kısa sürelerle koruyabileceğini açıklar. Ger- 
çekten ilgili, düzgün bir insan olmak onlar için temel oluştur- 
maz, Karakterlerinin pozitif olduğunu düşündürecek duygu ve 
davranışları taklit etmeleri gerekir. Düzgün kişilik özellikleri 
gerçek olmadığından, toksik aile üyelerimiz normal hallerine 
hızla geri dönerler. Thomas, ailemizin istismarcı yöntemle- 
rine ani geri dönüşlerin idealleştirmenin ardından her zaman 
daha acı verici olduğunu doğrular. Bu seyrek sahte nezaket 
anları, ailemizden istediğimiz güven ve sevgiye dair umudu- 
muzu tekrar yeşertecek kadar güçlüdür. Böyle bir toksik aile 
dinamiği umut ve korku içinde yaşamamıza neden olur, Umut 
hislerimize kolaylıkla bağımlı olabiliriz, bu da bizi gevşemeye 
ve her şeyin iyiye gitmeye başladığını düşünmeye yöneltir. 
Ama umudun kök salacakmış gibi göründüğü anda, kendimizi 
bir kez daha hırpalanmış ve kovulmuş halde buluruz. Bu duy- 
gusal işlevsizliğin tekrarlı ve sinsi niteliği, tam da toksik aile 
üyelerimizden kopmamızın bu kadar zor olmasının nedenidir. 

Ailesinden sevgi ve değer görmeyi kim istemez? Kim sabah 
uyandığında aile üyelerinin kötü şeyler söyleyeceğini ve yapa- 
çağını umut eder? Hiç kimse, asla. Aidiyet insanlık deneyimi- 
nin özüdür, Dahil edilme isteği ve ihtiyacı duyacak şekilde do- 
natılmışız. Bağlantısızlık duygusuüzüntümüzün, öfkemizin ve 
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kişiliğimizin kabul edilmediği hissinin tam merkezinde yatar. 
Her birimiz bizi seven ve bize ihtiyaç duyan bir insan grubu- 
muz olduğunu hissetmek isteriz. Toksik ebeveynlerimiz kendi. 
çıkarları için tam da bu insani ihtiyacı suiistimal eder. 

Zehirli ailemizle yaşadığımız genel deneyim, derinden in- 
citir. Toksik aile dinamiklerinden kurtulup iyileşmek yavaş 
bir yolculuktur. Kim olduğumuz fikri ve aile üyelerimizin kim 
olduğu gerçekliğine ilişkin derin inançlarımızı yeniden yapı- 
landırmak için gerekli kişisel çalışmayı yapmak zaman alır, 
İçinde olduğumuz istismarcı döngünün farkında olmadığımız- 
da, her idealize edildiğimizde geri gidip büyüme ve öğrenme 
kazanımlarımızı, öfke hissimizi kaybederiz; çünkü kabilemiz 
tarafından idealize edilmek öyle güven verici ve iyidir ki ken- 
dimizi bu kez farklı olacağına ikna ederiz. Kişisel deneyi- 
mimden ve muayenehanemde tedavi ettiğim insanlardan yola 
çıkarak, asla farklı olmadığını söyleyebilirim, Sevgi Kulesin- 
den kovularak aşağı atıldığımız her sefer, daha fazla duygusal 
hasara uğrarız veiyileşmemiz giderek daha uzun zaman alır; 
çünkü yaralarımızderinleşmeye ve bizi bozmaya devam eder. 


Ömür Boyu Duygusal Yalnızlık Hissi 


Çocukken duygusal yalnızlık hissetmek olağanüstü ölçüde 
yıkıcıdır. Adult Children of Emotionally Immature Parents 
(Olgunlaşmamış Ebeveynlerin Yetişkin Çocukları) adlı kita- 
bın yazarı Lindsay Gibson, duygusal yalnızlığın başkalarıyla 
yeterince sevgi ve bağlantı yaşamamaktan kaynaklandığını 
gösterir, Çocuklarda, kendileriyle meşgul ebeveynler tarafın- 
dan görülmez olduğunu hissetmekten kaynaklanır. Yalnızlık 
ve şaşkınlığımıza ek olarak, toksik ebeveynlerimiz genellikle 
normal görünür ve davranırlar; yiyecekve barınak sağlarlar 
amabizimle duygusal olarak ilişki veya bağ kurmak için çok 
az şey yaparlar. Bu nedenle, çocukluğumuzdan gerçek güve- 
nin olması gereken yerde kocaman boşluklarla çıkarız. Birçok 
insan bana sayısız kez “Annemi severim” demiştir. Eminim, 
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seviyorlardır. Genellikle başkalarının çocuklarına, bana gös- 
terdiğinden daha fazla şefkatle yaklaşırdı. Ama annem hak- 
kında yapılan bu tür olumlu yorumlar sadece kendimi daha 
yalnız ve daha kötü hissetmeme yol açardı. Herkes onu bu 
kadar çok seviyorsa, ben niye sevmiyorum? Hatalı bir şekilde 
kusurun bende olduğunu varsayardım. 


İyileşme Anı 


© Toksik ebeveynler çocuklarının duygusal ihtiyaçlarını ye- 
terince karşılamayacak kadar bencildir. 


Ebeveynlerimizce görülmemenin ve görünmez olduğu- 
muzu hissetmenin yalnızlığı, herhangi bir fiziksel yara kadar 
derin bir acıdır; sadece dışarıdan belli olmaz. Gibson, duygu- 
sal yalnızlığın bir kişinin kavramsallaştırmakta ya da tanımla- 
makta zorlanacağı kadar muğlak ve özel bir deneyim olduğunu 
açıklar. Çocukken ebeveynlerimizi bencil olarak tanımlaya- 
bilmemizin ya da onlarla ilişkimizin yakınlıktan ciddi şekilde 
yoksun olduğunu anlayabilmemizin hiçbir yolu yoktur. Genç 
beyinlerimiz bu tür kavramların karmaşıklığını ve ciddiyetini 
şekillendirecek ya da anlayacak kadar olgun veya gelişkin de- 
ğildir. Çocukken bildiklerimiz içinde yaşarız. Yalnızlık hissi 
duyuyorsak, en derinlerdedir. Gibson bize çocukların yalnız- 
lıklarını nasıl yaşadığını öğretir -içeriden, derinlerden hissedi- 
len bir duygu. Çocukluğumuzda geliştirdiğimiz yalnızlık, bize 
fazlasıyla aç olduğumuz duygusal yakınlık ve bağlantı sevi- 
yelerini sunamayan ilişkileri bilinçsizce seçme kalıplarının da 
kanıtladığı gibi, çoğunlukla yetişkin hayatlarımızda da sürer, 

Ailemize, özellikle ebeveynlerimize duygusal olarak bağlı 
olduğumuzu, onlar tarafından koşulsuzca sevilip kabul edildi- 
#imizi hissetmekson derece tatmin edicidir. Gibson tam ola- 
şak olduğumuz gibi sevildiğimiz duygusunu geliştirmemize, 
bu bağlantılı yakınlığın yardım ettiğini söyler. Böyle bir ilişki 
#dece ebeveynlerimiz bizi yargılamaya ya da manipüle et- 
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meye değil, samimiyetle tanımaya çabaladığında kurulabilir. 
Ebeveynlerimizde gerekli öz farkındalık olduğunda, en sev- 
dikleri şey çocuklarıyla etkileşim kurmaktır. Hayatı çocukla- 
rıyla birlikte deneyimlemek ve onları insan olarak samimiyet- 
le tanımak yaşama sevinçleridir. Sağlıklı ebeveynler duygu- 
larını tartışma ve paylaşma konusunda bir açık kapı politikası 
benimser. Çocuklarını bir şekilde incittiklerinde, tek arzuları 
bunu konuşup düzeltmek için ellerinden geleni yapmaktır. 
Çocuklarına saldırmak, acımasız davranmak ya daonları kü- 
çümsemek sağlıklı bir ebeveynin aklına bile gelmez. Sağlıklı 
bir ebeveyn nadiren de olsaçocuklarına kırıcı şekilde davra- 
nırsa, neden olduğu utancı onarmak ve hatasının sorumlulu- 
Şunu üstlenmek için gerekli adımları atar. 


İyileşme Anı 


Sağlıklı ebeveynler kendi heyecanlı hayatlarını yaşar, 

&5 duygusal olarak dengelidir ve çocuklarına dikkat, sevgi ve 

> ilgilerinde tutarlıdır. Çocuklarının ihtiyaç duyduğu gibi- 
dirler -yani duygusal olarak güvenilirdir. 


Toksik ebeveynlerimiz çocukken neler hissettiğimizi fark 
etmediklerinden ya da benim örneğimde olduğu gibi, fark et- 
seler de umursamadıklarından, bize sunulan tek seçenek duy- 
gularımızı içimizde tutmaktır. Bu, son derece yalnızlaştırıcı 
bir deneyimdir. 

Gibson, çocukken verdiğimiz mücadelede, ebeveynleri- 
mizle bir tür bağlantı kurmak için ne gerekiyorsa yapmayı 
öğrendiğimize dikkat çeker. Şöyle der: “Bir ilişkiye kabul 
edilmenin bedeli olarak başkalarının ihtiyaçlarına öncelik 
vermeyi öğreniriz.” Buna tanıklık edebilirim. Daha gençken, 
akran ve aşk ilişkilerinde utanmaz bir sıraşıktım. Ümitsizce 
sevilmek istiyordum; bu yüzden, sevgi ve onay elde etmenin 
bir yolu olarak herkesi memnun ediyordum. Yetişkinliğimde 
bu korkunç alışkanlığı değiştirmek için çok çabaladım ve ha- 
len belirli bir düzeyde iyileşmek için uğraşıyorum. 
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Çocukken, başkalarının bizi destekleme ve ilgi göstermesi - 
ni beklemememiz gerektiğini çok erken öğrendik; sonuç ola- 
rak, verici olma rolünü üstlendik ve halen bu rolü oynuyoruz. 
Karşılıklı olması veya paylaşılması gibi sağlıklı ilişki kav- 
ramlarını düşünmüyoruz. İnsanların yeterince iyi olduğumuzu 
düşünüp düşünmediğine ve bizden hoşlanıp hoşlanmadığına 
aşırı odaklanıyoruz. Değer verdiğimiz insanların yeterli ol- 
Mmadığımızı hissettiği fikrine kapılırsak, bizi terk etmelerini 
önlemek için bizde hoşlarına gitmediğine inandığımız şeyi 
değiştirmeye çabalıyoruz. Bu, boş ve korkunç bir yaşama 
şekli. İnsanların bize iyi davranmasının nedeninin, onlardan 
hoşlanmamızı istemeleri olduğu çoğunlukla aklımıza bile gel- 
miyor. Edindiğimiz tek deneyim, en küçük sevgi kırıntısını 
kazanmak için bile çok çalışma mecburiyeti. 

Gerek çocukluğumdan gerek yetişkinliğimden, annemin 
ihtiyaçlarımın olmasına veya ihtiyaçlarımı tek başıma karşı- 
lamama gösterdiği tepkilere dair anılarım var. Ona yeterince 
Özen göstermediğim için birçok kez gözlerini devirdiğini gör- 
düm ve sayısız pasif-agresif ima duydum (özellikle hayatımda 
bir erkek varsa). Ya yüzüme karşı ya da arkamdan bana ver- 
dikleriyle ilgili olarak yoğun şekilde isteksiz bir tutum ser- 
gilerdi. Boşanmamdan sonra taşınmama yardım etmek için 
Kaliforniya'ya geldiğini hatırlıyorum. Kızımla birlikte yerleş- 
memiz için önemli miktarda para vermişti. Yardımından dola- 
yi içtenlikle mutlu görünüyordu; alışveriş yaparken elimi bile 
tutmuştu. Yeni evimizi düzenlememize yardımcı olmaktan 
heyecan duyuyor gibiydi. Eve vardığımızda, bir işimi hallet- 
e dışarı çıktım. Annem eşyaları toparlamak için yardıma 
gelen bir erkek arkadaşıma “Ona yardım için bu kadar zaman 
ve parayı bir daha asla harcamam” demiş. Bu yorumu öğrenip 
onunla yüzleştiğimde, annem hızla konuyu saplırdı. Arkadaşı- 
mi olumsuz bir insan ve yalancı olmakla suçlayıp bana neden 
böyle bir şey anlattığını hiç anlayamadığını söyledi. 

Şimdi size öğrendiğim ve her gün muayenehanemde öğretti- 
gim şeyi açıklayacağım. Toksik aile üyelerimize genetik olarak 
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bağlı olmamız bizi aile yapmaz. Ailenin gerçek tanımı, kan bağı 
veya DNA'dan çok daha derin kurgulara atıfta bulunur. Aile 
sevgi, fedakârlık, dürüstlük, koruma, destek, koşulsuz sevgi, 
karşılıklılık, kabul, güven, saygı, koruma, sadakat ve güven- 
liktir. Acımasızlık, çete savaşı, üçgenleme, manipülasyon, terk 
etme, yalan, eleştiri, bencillik, ihanet ya da dedikoduyla hiç ilgi- 
si yoktur. Bir aile bu olumsuz niteliklerle doluysa, sadece lafta 
ailedir. Gerçekte sadece biyolojik olarak bağlı olduğumuz bir 
toksik insan grubudur. Hiçbir aile mükemmel değildir amatüm 
aileler yüzeysel bağlantılar, yıkıcı oyunlar ve psikolojik istismar 
içerikli yoğun kalıplarla boğuşmaz. Ailenin psikolojik yönleri, 
herkes için tamamen kendileri olabilecekleri güvenli bir alan 
yaratmalıdır. Aile güveni yıkmamalı, güven yaratmalıdır. 


İyileşme Anı 


Kan bağımız olan ailemiz istismarcıysa, kalbimizi ve ha- 

3 yatımızı, bizi bizim onları sevdiğimiz gibi sevebilen, yeni 

> ve daha sağlıklı insanlara açmaya hakkımız var. Bunu 
yapmak ihanet değildir; hakkımızdır. 


Şarkı Terapisi 


No hope, just lies 
And you're taughi to cry into your pillow 
But 1 survived 
Tm stil breathing 
Tm alive 


“Alive,” by Sia 


Umut yok, sadece yalanlar 
Ve yastığında ağlamayı öğrenirsin 
Ama hayatta kaldım 
Hâlâ nefes alıyorum 
Hayattayım 


“Hayatta” - Sia 


Ey) 


— 


Toksik Anneler 


Kadınların istismarcı olamayacağı yönünde yaygın bir yan- 
lış algı var. Gerçek şu ki, birçok kadın, özellikle birçok anne 
yoğun ilişki hasarının kaynağıdır. Bununla birlikte, anneler 
babalardan biraz daha farklı manipüle eder. Psikolojik olarak 
istismarcı anneler manipülasyonlarında daha sinsi, daha gizli 
ve pasiftir; çünkü el âleme karşı iyi anne reklamı yapmaya 
çabalar. Bununla annelerin açıkça istismar veya şiddet uy- 
gulamadığını kastetmiyorum. Elbette özellikle bir bağımlılık 
söz konusuysa bazıları bunu yapar. Ancak çoğu anne duygu- 


, Sal şiddet arenasında başarılıdır. Tüm toksik insanlar gibi, bir 


toksik annenin de en büyük kusuru, her şeyin kendi etrafında 
döndüğü inancında yatar. 

Bir toksik insanla yüz yüze olduğumuzda, genellikle en 
#eki,en güvenli yetişkinlerin bile aklının karıştığını unutmayın. 
Şimdi de sevdiği ve güvendiği annesinin toksikliğiyle karşıla- 
şan masum bir çocuğun halini hayal edin. Buna bir de toksik 
annelerin acımasız düşüncelerini ve davranışlarını çocuklarına 
yansıtarak kendi başarısızlıklarını kabullenmeyi reddettiğini 
ekleyin. Tüm bunlar olurken, toksik annelerin çocuklarının, 
yaşadıklarını yanlış yorumlaması ve kendinden nefret etmeyi 
öğrenmesi hiç de şaşırtıcı değil. Kendinden nefret etmeleri tek 
makul seçenektir; çünkü anneleri kesinlikle kötü olamaz. 
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Anne ve Kimlik Gelişimi 
Kişisel deneyimimden ve tedavi ettiğim birçok hastadan yola 
çıkarak, bir toksik annenin altında büyümekten daha akıl ka- 
rıştırıcı ya da acı verici bir şey olmadığını söyleyebilirim. An- 
neler özsevgi ve kimliğimizi şekillendirmede en güçlü etkiye 
sahiptir. Brenda Hunter'in The Power of Mother Love (Anne 
Sevgisinin Gücü) adlı kitabı, bize annenin etkisinin derinliğini 
öğretir. Annenin sevgisi ve duygusal erişilebilirliği, çocuklar- 
da esenlik duygularının gelişimi açısından esastır. Annenin et- 
kisi beynimizi şekillendirir ve bilinç geliştirmemize yardımcı 
katkı sunar. Anne, sevgi öğretmenimizdir. İstenip istenmedi- 
ğimizi, kabul edilip edilmediğimizi ve sevilebilir olup olma- 
dığımızı doğrudan ondan öğreniriz. Annemiz vefat etmiş olsa 
bile, annemiz ve onunla ilgili imgemiz kendimizi nasıl gördü- 
ğümüz üzerinde derin ve kalıcı bir etki yaratır. 

Brenda Hunter şöyle açıklar: 


Bir çocuk asla annesinin sevgisini kazanması gerektiğini 
hissetmemelidir. Bu, yaşamları boyu kalplerinde bir boşluk 
bırakacaktır. Anne sevgisi, çocuğun hayatında güven tesis 
edilmesi ve sağlam bir duygusal yakınlık temeli inşa edilme- 
si için, koşulsuz olarak verilmelidir. Sevgi sakınılırsa, çocuk 
geçmişiyle bir şekilde barışmadığı sürece, onu bazen hayatı 
boyunca, milyonlarca başka şekilde arayacaktır. Evde çocuk- 
larımıza verdiğimiz duygusal temel, hayatlarının temelidir. 
Evin değerini ve anne sevgisinin gücünü küçümseyemeyiz. 


Annemiz toksikse, ona bağlanmanın tek yolunun onun al 
tında olmak veya aradığı neredeyse mükemmel çocuk imaji 
yakalamaya çalışmak olduğunu kısa sürede öğreniriz. 
yumsuz taleplerini ve muhtaçlığını kabullenerek söyledikle: 
rini aynen yapmayı görev ediniriz. Toksik anne konuşur ami 
asla dinlemez vetavsiye verir ama asla almaz. Tüm bunlarli 
başa çıkmamız gerekir çünkü o annemizdir. 
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Neden Çocuk Yaparlar? 

Cindi Lopez'in yazdığı bir makalede, toksik annelerin sağlık- 
İi annelerle aynı sebeplerle çocuk yapmadığını öğreniyoruz. 
Toksik anneler sadece tek bir sebeple çocuk yapmayı seçer: 
daha fazla ayna sahibi olmak. Lopez, bu kadınların koşulsuz 
sevecekleri çocukları olması için değil; tersine, onları koşul- 
suz sevecek çocukları olmasını istedikleri için çocuk yaptığını 
iddia ediyor. Kullanmak, manipüle etmek ve kontrol etmek 
için çocuk yaparlar. Bazı şeyleri onların yerine yapacak biri- 
leri olması için çocuk yaparlar. Dışarı çıkıp dünyaya ne kadar 
iyi bir anne olduklarının sahte imajını yansıtabilecek çocuklar 
yaparlar. Toksik anneler anneliğin en büyük hediye olduğunu 
iddia edebilir ama bu onlar için doğru değildir. En sonunda 
yük olarak görmeye başlarlar. Lopez sevimli, küçük, bağımlı 
bebeklerinin iki yaşına geldiğinde kendi ihtiyaçları, beyinleri, 
istekleri ve kişilikleri olan sevimsiz birer nanköre dönüşme- 
«ini beklemediklerini ortaya koyuyor. Toksik anneler onları 
her ne olursa olsun sevecek köpek yavruları ister; büyüyüp bir 
gün onları sorgulayabilecek, ifşa edebilecek ve terk edebile- 
çek gerçek bebekler değil. Sağlıklı anneler için, anneliğin en 
tatmin edici tarafı, çocuklarının kendine özgü, eşsiz ve bağım- 
«2 şekilde gelişmelerini izlemektir. Toksik anne, çocukları- 
nın bağımsızlığa doğal geçişinin, kendisine ihanet olduğunu 
düşünür. Toksik anne çocuklarından istediği ilgiyi göremezse, 
çocuklarını kendisi için yapmak istediklerinin önünde duran 
#ngeller olarak görür. 
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Annemin benimle ilgili en büyük rahatsızlığı, bana kar- 
4 tutumuna ve hayatında sürekli bir adam olması ihtiyacına 
yönelik hassasiyetlerimi ve memnuniyetsizliğimi dile getiren 


İyileşme Anı 


Toksik anneler sevgi odaklı değil, imaj odaklıdır. 
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çocuk olmamdı. Tüm bencil değişikliklerinin altında büyü- 
yememem onun için sıkıntıydı. Ona gösterdiğim tepki kötü 
görünmesine neden oluyordu; bu nedenle, sözüm ona benimle 
başa çıkamadığı için babamla yaşamamda ısrar ediyordu. 

Onunla ilgili hissettiklerimi söylemem “yaramazlık” ola- 
rak görülüyordu. Annem duygularımı reddettikçe ben daha 
çok öfkeleniyor, daha çok yaramazlık yapıyor ve o da “deli” 
düğmeme daha çok basıyordu. Asla “yaramazlıklarıma” ken- 
disinin -yaşam tarzının ya da ısrarlı kontrol etme ihtiyacının 
ya da ağabeyimin olduğu her yere gitmesinin ya da bana karşı 
empati yoksunluğunun- neden olduğunu düşünmedi. 

Sekiz yaşımdayken, annem ağabeyimle spor etkinliklerin- 
den birine giderken ben de bakıcıyla bırakıldım. Bakıcı ken- 
dimi iyi hissetmediğim için üvey kardeşimle kurabiye yapma- 
mâ izin vermedi. Ayrıca kurabiyelerin malzemelerini almaya 
markete gitmek için beni yalnız bıraktı. Gittiğinde, bakıcı da- 
hil hiç kimsenin beni sevmediğini ya da önem vermediğini dü- 
şünerek pelüş ayımı aldım ve evi terk ettim, Karda eve bir mil 
uzaktaki markete yürüdüm. Tüm arabaların otoparka girdiği 
noktada bir taşın üstüne oturdum. Bir kadın arabasıyla yanaşı 
annemle babamın nerede olduğunu sordu, Ona babamı istedi- 
gimi söyledim. Küçük bir kasabaydı ve babamı tanıyordu. Bi, 
yabancıyla gitmemem gerektiğini söyledikten sonra arabasını 
bindim. Bana onunla güvende olduğumu ve benimle ilgilene 
ceğini söyledi. Elimi tutarak babamın ofisine götürdü, Tanrıy 
şükür ki, beni kollayan meleklerim varmış. 

Hassas yapım ve anne ihtiyacım onun özgürlüğünün önün; 
de dimdik duruyordu. Bencilliğini sevmiyordum ve bunu 
gün ona belli etmiştim. O zamanlar bencilliğinden hoşlanma: 
dığım için benden nefret ederdi, hep etti ve halen ediyor. 

Bu tip anneler tarafından yetiştirildiğimizde, her zami 
gerçekten toksik olduklarından emin olmak veya sadece ken: 
dimizin çok fazla hassas ya da yetiştirilmesi zor bir çocul 
olduğumuzu düşünmek arasında şüphede kalırız. Bunun ya: 
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tattığı sis nedeniyle, sorunun tespitine ve açıklığa kavuşturul- 
masına yardımcı olması adına bu tip annelerde bulunan or- 
tak özellikleri tanımlamanın önemli olduğunu düşünüyorum. 
Böyle tanımlamalar gördüğümüzde, annemizle ilişkimize dair 
algımızın araştırmalarla sabit olduğunu, yalnız olmadığımızı, 
yaşadıklarımızın gerçek olduğunu, aynı tür deneyimlerin ger- 
çek dünyada bizim gibi insanlarca belgelendiğini ve sonuçta 
onaylandığımızı hissediyoruz. Morrigan'ın daha önce sözünü 
ettiğim kitabını okuduğumda, hayatımı videoya çekip sonra 
gördüklerini kitapta yazmış gibi hissettiğimi hatırlıyorum. Hiç 
böylesine onaylanmış ve rahatlamış hissetmemiştim ama aynı 
#amanda annemin aslında kim olduğu gerçeği karşısında hiç 
bu kadar incinmemiş ve öfkelenmemiştim. İzleyen satırların 
da size yardımcı olmasını umuyorum. 


Yaptığı her şeyin inkârı mümkündür 


Toksik annelerin bize yönelik davranışları için her zaman bir 
buhaneleri veya açıklamaları vardır. Acımasızlıklarını seve- 
çen terimlerle gizlemekte ustadırlar. Örneğin, saldırgan ve 
düşmanca eylemleri düşünceliliktir ve bencil manipülasyon- 
ları hediye olarak sunulur. Eleştiriler kurnazca bizim için en 
iyisini isteme kaygısı, bize yardım etme arzusu olarak ifade 
«dilir. Toksik annelerimiz yüzümüze yetersiz olduğumuzu 
#öylemeyecek kadar zekidir. Bunun yerine, ona ne zaman 
muhteşem bir şey yaptığımızı söylesek, bize kardeşimizin 
yaptığı ya da bir arkadaşın çocuğunun yaptığı ya da kendisinin 
duha iyi yaptığı bir şeyle karşılık verir. Ya da sadece bizi gör- 
mezden gelir veya hiçbir şey söylemeden dinler. Kısa bir süre 
sonra dakendimizi iyi hissetmemiz gerektiğini anlamamız için 
Acımasızca bir şey yapar. Bazı durumlarda, toksik anne bizi 
kutlayarak yaşadığımız heyecanı onaylayabilir. Ama dikkat 
«din: bizi küçümseyici, sinirli bir sesle kutlayıp aynı zamanda 
hoşnutsuzluğunu da göstererek tepkisini tamamen inkâr edi- 
isbilir kılar. Birine ses tonu, tavrı ya da bize bakışı yüzünden 
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karşı çıkmak neredeyse imkânsızdır. Hızlı bir pasif-agresif 
hareketle, toksik annemiz yeterince iyi olmadığımız mesajını 
vermiştir. 

Toksik annemizin istismarcılığı ömür boyu süren bir kont- 
rol çabasının parçası olduğundan ve istismarını makul kılmaya 
özen gösterdiğinden, onda neyi böylesine kötü bulduğumuzu 
başkalarına açıklarken son derece zorlanırız. Toksik annelerin 
manipülasyon yöntemlerini nasıl ve ne zaman kullanacakla- 
rında stratejik davrandıkları konusunda hataya düşmeyin. En 
kölü istismarlarının zamanları ve yerleri, müdahale edebile- 
cek kişilerin kötü davranışlarını duymayacağı veya görme- 
yeceği şekilde özenle seçilir. Annem, bir kalabalığın önünde 
bana çılgın deme fırsatını yakalamak için, beni kendimi sa- 
vunmaya kışkırtabileceği herkese açık yerleri seçerdi. Öfkeli 
iki insanın seslerini yükselttiğine tanıklık eden birinin, kimin 
kışkırtıcı, kimin meşru müdafaa konumunda olduğunu anla- 
ması imkânsızdır. Bu deneyimlerden kendimle ilgili korkunç 
duygularla ayrılırdım. Terapistim içinde benim olduğum uçak 
düştüğünde, kendimi kurtarmaya çalışmamın doğal bir içgüdü 
ve hak olduğunu açıklığa kavuşturmuştu, Şunu öğrenmiştim 
ki, annemle olan ilişkim, içinde bulunduğum anormal durum- 
da herkesin vermesi gereken doğal tepkiydi. 

Şu alıntıyı severim: “Asla bir aptalla tartışmayın. Sizi izle- 
yen insanlar farkı söyleyemez.” Saldırıya uğrayıp kendimizi 
savunduğumuzda, saldırganımız kadar kötü görünürüz ve sal- 
dırganımızsadece tepkiye odaklanılıp, o tepkiye neden olacak 
ne yaptıklarının görülmemesini sağlar. 


İyileşme Anı 
$5 Toksik anneler, istismarın değil, istismara gösterdiğimiz 


normal tepkilerin sorun olduğunu düşünmemizi ister. 


Anneler gerçekte kim olduklarını saklamakta son derece 
maharetli olduklarından, çocukları aile durumlarıyla ilgi- 
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li gerçeği açığa çıkarmaya çalıştığında hiç kimsenin onlara 
inanmadığını söylerler. Ne yazık ki terapistler, toksik annenin 
inkâr edilebilir davranışları ve kendisi de bir ebeveyn olması 
nedeniyle farkında olmadan savunmaya geçmesi sonucunda, 
genellikle toksik annenin savunmasının üstüne atlayarak, yal- 
nızlık ve çaresizlik hissimizi kuvvetlendirir (“Eminim öyle 
demek istememiştir!”). Sadece sorunlarını daha da büyüten 
başka terapistlerden gelen kaç hasta tedavi ettiğimi söyleye- 
mem, Toksik annenin inkâr etme kabiliyeti, yaşanması ve te- 
davi edilmesi sinir bozan ve hasar bırakan bir davranıştır. 


Sınırlarınızı ihlal eder 


Toksik anneler çocukları üzerinde hak iddia ederler. Çocuk- 
larının bağımsızlık veya kişisel özgürlük çabalarına şiddetle 
direnirler. Bazı toksik anneler normal ergenliğe geçiş süreç- 
lerine (tıraş olmayı öğrenmek, makyaj yapmak, arkadaşlarla 
istemek, kız arkadaş edinmek) isteksizce izin verir ama 
arı böyle “ayrıcalıklarda” ısrar ederse, anneleri onları 
cezalandırır. Tedavi ettiğim on yedi yaşında bir kız ilk işine 
girdiğinde, annesi ona “Kendi paranı kazanacak kadar bü; 
düğüne göre, giderlerinin tümünü karşılayacak kadar büyüdü- 
günü de düşünüyorum” demiş. 

Yaşa uygun kıyafet, bakım ve kendi hayatımız üzerinde 
kontrol gibi ihtiyaçlarımızı iletirsek, toksik annemiz bizi say- 
gısızlıkla suçlar ve ihtiyaçlarımızla dalga geçer. Bu anneler 
için bağımsızlık saygısızlığa eşittir, Toksik anneler bağımsız- 
lık ihtiyaçlarımızı açıkça engellediği için, en sonunda kendi 
hakları olan bağımsız kişilerden çok, onların uzantıları oldu- 
#umuzu hissederiz. 

Toksik anneler üzerimizdeki otoritelerini hayatlarımızı tu- 
haf ve sincice yollarla istila ederek gösterir. Yemek takıntılı 
annem, ne kadar kaba göründüğünü hiç düşünmeden, sürekli 
benim tabağımdan yemek yerdi. Sonra bunu kızıma yapmaya 
başladı. Kızımın bana “Anneannem neden hep benim yemeği- 
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mi yiyor?” diye sorduğunu hatırlıyorum. Bu, annemin sadece 
o keyfi yaşamak ve her şeyin ona ait olduğunu iletmek için 
başvurduğu istilacı bir yoldu. Diğer toksik anneler zamanımızı 
bize sormadan bazı işlere ve insanlara ayırır vebizim yerimize 
kim olduğumuzu, hayat hakkında ne düşündüğümüzü payla- 
şır. Toksik annelerin yaptığı en küçük düşürücü şeylerden biri, 
yanımızda ama sanki orada değilmişiz gibi başkalarıyla “işlev- 
sizliğimizi” tartışmasıdır. Ben bu deneyimi her gün yaşadım. 

Toksik anneler ayrıca sınırların o kadar farkında değildir ki 
bedensel işlevlerimizi gizlice takip edip bu bilgiyi başkalarına 
yayarak bizi aşağılayabilir. Bir hastamın annesi tuhaf şekilde 
kızının adet döngüsüne odaklanmıştı. Anne hastamın günde 
kaç tampon veya ped kullandığını görmek için çöp kutusuna 
bakıyordu. Bu anne bana, hijyenik pedini attığı çöp kutusu- 
nu her gün boşaltmayan ve banyonun kötü kokmasına neden 
olduğunu iddia ettiği kızının çok iğrenç olmasından yakındı. 
Ayrıca adet döngüsünü böylesine pis idare eden kızını koleje 
gönderemeyeceğini de söyledi; çünkü hiç kimse onunla arka- 
daş olmak istemezdi. Bu anne kızı için kendini kurban etme ve 
“kızına ne olacağı” konusuna “adanmışlık” şemsiyesi altında, 
ne yorumlar yapıyor, ne oyunlar sergiliyordu, Gerçekteyse kı- 
zının büyümesine son derece kızgındı. 

Toksik anneler meraklı ve müdahaleci sorular sorup posta- 
mızı, &-postamızı, mesajlarımızı, sosyal medyamızı, mektup- 
larımızı ve günlüklerimizi karıştırmakla ünlüdür, Ailemizin 
adını ve kendi yaşamlarımızı mahvettiğimiz iddiasıyla; bizi 
cezalandırmak, küçük düşürmek ve aşağılamak için, işler ka- 
rıştırırken “yakalamaya” çalışırlar. Tüm bunlar görünüşte de 
olsa hiçbir rahatsızlık veya kaygı olmadan yapılır. Genç kadın 
hastalarımdan birinin annesi öylesine müdahaleciydi ki kızını 
sosyal medyada gizlice takip ediyordu. Kızının aldığı her der- 
si yakından kontrol ediyor, öğretmenleriyle sürekli görüşüyor, 
her arkadaşını yargılıyor ve kızını alkol ya da marihuana dene- 
mek gibi çok da sıra dışı olmayan bir gelişim süreci nedeniyle 
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tedaviye muhtaç bir alkolik ve uyuşturucu bağımlısı olmakla 
suçluyordu. Hafta sonları arkadaşlarıyla dışarı çıkması dahil, 
kızının hayatına müdahale etmek için her yolu deniyor ve kız- 
cağızın buluştuğu her erkeği aşırı eleştiriyordu. Hastam ve bir 
arkadaşı arasında herhangi bir normalanlaşmazlık olduğunda, 
annesi hemen hastamı hatalı olmakla suçluyordu. Üstelik bu 
anne tüm bunları kızına çok değer verdiği için yaptığını iddia 
ediyordu. 


Baltalar 


Toksik annemiz başarılarımızı sadece onlardan pay çıkarabil- 
diği sürece onaylayacaktır. Annem süper star oğlundan kendi- 
ne pay çıkarmak için her zaman “Spor kabiliyetinin anneden 
miras alındığını biliyor muydun?” diye övünürdü. Kendine 
pay çıkaramadığı ve neredeyse hepsi bana ait olan her başa- 
rı veya hüner yok sayılır ya da küçümsenirdi. Annem sadece 
eğitimim boyunca ve sonrasında ayaklarımın üstünde dura- 
bilmem için beni finanse etmekle övünebilir. Bunu yaptığı- 
nı kabul ediyorum ama para asla karşılıksız verilmedi. Onu 
üzerimde manipüle edici kontrol kurmak için kullandı. Elbet- 
te çocuklarına finansal destek de dahil olmak üzere, hayatları 
boyunca yardım eden ailelerde bu yaygındır. Bırakın sağlıksız. 
olmasını, yaygın bile olmayan şey ise, ebeveynlerin çocukla- 
rına onları bencil amaçlarla manipüle etmek ve kontrol etmek 
için para vermesidir. 

Toksik annemiz herhangi bir şey nedeniyle kendisinin de- 
gil, bizim ilgi odağı olacağımızı biliyorsa, ya olayı tamamen 
önlemeye çalışır, ya gelmeyi reddeder, ya erken ayrılır ya da 
olay hiç önemli değilmiş gibi davranır. İlgiyi üzerine çekme- 
nin yollarını bulabilir ya dabaşka birinin daha iyi olduğu veya 
yaptığımızdan daha iyisini yapabileceğimiz hakkında küçük 
yaralayıcı yorumlar sıkıştırmak için fırsatlar yaratabilir. Bi- 
zimle kavga ederek veya önemli bir çabaya girişmeden hemen 
önce özellikle sevimsiz davranarak bizi baltalar. 
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Toksik annelerin fırsatlarımızı desteklemek için bir şey 
yapmaları gerektiğinde keyifleri kaçar. Annem kızlar birliğine 
giriş gecemde kızına destek olmayan tek anneydi. Etkinlikte 
herkese okunması için benimle ilgili bir mektup yazması ge- 
rekiyordu ama buna yanaşmadı. İncinmiştim, arkadaşlarım ve 
kızlar birliği beni avutmaya çalışırken, yalnızlık ve mahcubi- 
yet hissediyordum. Yirmi beş kız arasında o gece onlara oku- 
yacak bir şeyi olmayan tek kişiydim ama annem ağabeyimin 
kolejdeki her spor etkinliğine gitmeyi hiçbir şekilde ihmal et- 
miyordu, 

Başarılarımız ne olursa olsun, toksik anneler bizi aşağı 
çekmeye çalışır. Terapistim defalarca annemin iyi şeylerim 
olmasından nefret ettiğine dikkat çekmiştir; çünkü her zaman 
iyi şeyleri kötüleştirmenin bir yolunu bulur. Örneğin, satın al- 
dığım evle ilgili her şeyde “kusur” buldu. Dekoratif yastıkla- 
rımın bile yerlerini değiştirdi. Başka bir seferyeni aracımdaki 
hava yastıklarının kusurlu olduğunun haberlere çıktığını ve 
kızımla birlikte öleceğimizi söyledi. Aracımda sorun olsaydı 
Mercedes gibi ünlü ve başarılı bir şirketin bana bilgi gönde- 
receğini ya da telefonla arayacağını belirttim. Annem bunun 
üzerine bana bayiye gitmem gerektiğini; çünkü “sarışın ve gü- 
zel” olduğum için benim gibi birine araç sorunlarından bah- 
setmeyeceklerini söyledi. Yorumlarının alt metninde, insan- 
ların aptal olduğumu düşüneceğini ve görünümüm yüzünden 
benden yararlanacaklarını ama diğer yandan kendisinin bana 
sahip çıktığını söylüyordu. Ancak gerçektebeni küçük görü- 
yor ve incitmeye çalışıyordu. 


Küçümser, eleştirir ve aşağılar 

Toksik annemiz bizi kardeşlerimizden ve yaşamlarımızdaki 
diğer insanlardan daha az düşündüğünü her türlü pasif yoldan 
öğretir. Birinin bize kötü davranışlarından yakınırsak, o kişiyi 
tanımasa bile onun tarafını tutar. O insanları veya şikâyetleri- 
mizin haklılığını umursamaz. Sadece asla haklı olmadığımı- 


6 


741 bilmemizi ister. Yalanlanması neredeyse imkânsız, genel 
iğneleyici sözler söyler ve bunu neredeyse her zaman sevgi 
dolu, ilgili bir tonla yapar: 


* “Her zaman zordun.” 

* “Seni sevmek gerçekten zor.” 

* “Ergenlik yıllarında, seni yirmi beş sente veya daha iyi 
bir teklifi olana satmaya hazırdım.” 

* “Hiç kimse senin yaptıklarına katlanamazdı.” 

* “Merak etme tatlım, seninle evlenecek birini bulursun.” 


Bu iğneleyici sözleri dolaylı şekilde söyler. Örneğin, odada 
ikimiz başbaşayken “hiç kimsenin” onu sevmediğinden, onun 
için hiçbir şey yapmadığından, onu önemsemediğindenveya 
“herkesin” çok bencil olduğundan yakınır. Her zamanki gibi, 
eleştiriyi inkâr edilebilirlikle birleştirir. Toksik anneler, ara- 
mızdaki sohbetlere, başka biriyle yaptıkları bir şeyden -bi- 
zimle de yaptıkları ama pek hoşlanmadıkları bir şeyden- daha 
çok keyif aldıkları gibi küçük yorumlar sıkıştırma konusunda 
büyücülük mertebesine erişmiştir. Annem bunu bana sürekli 
yapar, ağabeyimin karısınısözüm ona ikisinin “daha çok or- 
tak yanı” olduğu için birlikte olmayı tercih ettiği kişi olarak 
kullanırdı. Ağabeyimin karısıyla ilişkisinin, benimle olan iliş- 
kisinden çok dahaiyi olduğunu belli ederdi -özenle dile getiril- 
meyen mesaj, onun için pek önemli olmadığımdı. 


Deli gibi görünmenize yol açar 

Toksik annemizle, yaptığı bir şey hakkında yüzleşmeye kal- 
kıştığımızda, doğru hatırlamadığımızı belirtir. Bizi yalan 
söylemekle ya da söylemediği sözleri ona atfetmekle suçlar. 
Birçok toksik anne, hakkında böylesine uyduruk hikâyeler an- 
latabildiğimize göre, çok yaratıcı bir hayal gücümüz olduğunu 
söyleyecek kadar ileri gidecektir. 
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İyileşme Anı 


Deneyimlerimizin düpedüz inkâr edilmesi ya da bir şekil- 

5 de geçersizleştirilmesi gas/ighting olarak adlandırılan psi- 
kolojik bir taciz ve manipülasyon yöntemidir. Gerçeklik 
algılarımız sürekli baltalanarak, içgüdülerimize, hafıza- 
mıza ya da muhakeme gücümüze güvenimizi kaybetme- 
miz sağlanır. 


Toksik annemiz başarıyla duygusal dengesizliğimiz hak- 
kında yalanlar uydurduktan sonra, bunları başkalarına anlatır- 
ken, iftiralarını endişe ifadeleri olarak sunacak ve kendi çaresiz 
kurbanlığını duyuracaktır. Yakın zamanda, en sonunda annem- 
le ilişkimizi sonlandıran bir olayda, yakın bir aile dostumuz ve 
hayatımda en önemli yetişkin erkeğe, “Sherrie'ye neler oluyor 
anlamıyorum. Birden canavarlaşıyor” dedi. Annem daha sonra 
bu adama, kızımı onayım olmadan görebilmek için ilk gün- 
den beri açıkça eleştirdiği ve boşanmamızdan beri yıllardır hiç 
temas kurmadığı eski kocamı bulup ilişki kuracağını söyleye- 
cekti. Sözünü tuttu da, Tüm bunları, kendi dünyasında, masum 
olduğu, yanlış hiçbir şey yapmadığı veona neden “mantıksız- 
ca” öfkelendiğime dair hiçbir fikri olmadığı için yapıyordu. 
Ona göre, kendisini feci şekilde kırmıştımve beni öyle çok se- 
viyordu ki mutlu etmek için her şeyi yapardı. Ama öylesine zor 
bir insandım ki kendini kaybetmişti. Benimle nasıl başa çıka- 
cağını bilmiyordu; o yüzden, kızımla üçgenleme yapmak için 
eski kocamı bulmaktan başka seçeneği yoktu. Açıkça, kendi 
davranışlarında bir değişiklik söz konusu değ 

Bunun gibi bir gaslighting girişiminde, toksik annem ona 
karşı bariz düşmanlığımın sorumluluğundan (en azından ken- 
di zihninde) anında kurtularak, kendisine kızmama neden olan 
temel bir sorunum olduğunu ima eder, Bu süreçte, dinleyicile- 
rindeki güvenilirliğimi baltalar. Düşkün anne rolünü öylesine 
mükemmel oynar ki hiç kimse bana ya da onun gibi bir annesi 
olan başka birine inanmaz. 
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Kıskançtır 

Toksik anneler hayatları boyunca kendi çocukları dahil, başka- 
larını iflah olmaz şekilde kıskanarak haset içinde çürürler. Ne 
zaman güzel bir şey alsak, toksik annemiz kızar ve kıskanır; 
0 şeyi gerçekten beğenirse, kıskançlığı zirve yapar. Elimizden 
almaya çalışır, tadımızı kaçırır ya dakendine aynısını veya daha 
iyisini alır. Annemiz olsa bile bizimle sessiz bir rekabet içinde- 
dir, Her zaman başkalarının sahip olduklarını elde etmenin yol- 
larını arar ve kendisinden daha iyisini, daha kolay elde ettiğini 
düşündüğü herkese karşı kelimenin tam anlamıyla kötüdür. 


Yalan söyler ve uydurur. 


Toksik anneler sayılamayacak kadar çok farklı şekilde yalan 
#öyler. Hatta doğrunun gerçekçi bir versiyonunu söyleyip söy- 
lemedikleri tartışılır. Toksik anne için, hayat üstüne drama ve 
wrüstlik eklenmeden çok sıkıcıdır. Kendisi için duygusal anla- 
Mı olan bir şeyden bahsettiğinde, yalan söylediğini, bir şeyler 
sakladığını ya da aşırı abarttığını varsaymak doğru olur. Bu 
anneler bir gerçek kırıntısını alıp mümkün olan her dramatik 
şekilde çarpıtarak, almak istedikleri duygusal tepkilere daha 
uygun olan yepyeni bir görünüm kazanmakta ustadırlar, 

Toksik annemiz yakın zamanda bize karşı özellikle fazla- 
#ıyla kötü bir şeylere giriştiyse, önleyici yalana başvurabilir: 
annemin eski kocamı araması ve en güvendiğim aile dostuma 
çanavar olduğumu söylemesi gibi, yalana başvurup, söyleye- 
bileceğimiz şeyi önceden değersizleştirmeye çalışır. Annem- 
gerçeğin önüne geçip beni kötüleyerek, aynı hikâyeyi ben 
anlattığımda kimsenin inanmamasını sağlamakistiyordu ve 
yaptıkları bir dereceye kadar işe yaradı. Aile dostumuz için 
yeterince inandırıcı olduğundan, ona bir saat kendimi açıkla- 
mak ve savunmak zorunda kaldım. Benim açımdan (onun açı- 
#ından değil), bu durum ilişkimizde kalıcı bir kırılmaya neden 
oldu ve annem tam da bunun olmasını istiyordu. 
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Toksik annemiz kendisine en yakın olanlarapervasızca 
yalan söyler. Yakın zamanda yaptığı kötü şeyleri, son derece 
hatırlanabilir olsa bile, hatırlayamadığını iddia eder. Elbette 
olayları anlatıp hafızasını zorlamaya çalışırsak, “Çok uzun za- 
man oldu” ya da “Neden bu eski kuyruk acılarını deşiyorsun?” 
ya da “Sadece kavgaydı, geri dönmek istiyorsan, kollarımı 
açarak seni bekliyorum” tarzı yanıtlar alırız. Onunla sohbet- 
lerimiz gelişigüzel terslemeler ve taktiksel yalanlarla doludur; 
üstelik bize hiç saygı duymadığından, yalanlarının kulağa ma- 
kul gelmesini de umursamaz. 

Annemden gelen en acı verici ve sinir bozucu yalan, insan- 
lara narsisist olduğumu söylemesidir. Yıllarca öyle olup olma- 
dığımı sorguladım; çünkü bu olmak isteyeceğim en son şeydi, 
Terapistim bu soruyu sormayı aklımdan geçirdiysem dahi nar- 
sisist olmadığım güvencesini verdi. Annem beni hedef kitlesi- 
nin gözünden düşürmek için zihinsel sağlığım hakkında yalan 
söyler. Bunun en acı tarafı, insanların ona inanmasıdır. 

Yalanlarının temeli ve hedefi aynıdır: sevdiğini iddia ettiği 
insanlar arasındaki ilişkilerde anlaşmazlık yaratmak. İnsanlara 
söylediklerimiz, yaptıklarımız veya hissettiklerimiz hakkınd. 
yalan söylemekten hiçbir sıkıntı duymaz. Kendini şişirmek ve 
bizim güvenilirliğimizi yıkarken ilişkilerimizi de mahvetme 
için bizimleilişkisi, davranışları ve durumumuzun gerçekli 
hakkında yalan söyler. 


İlgi odağı olması gerekir 
Muhtaç olmak annelerin büyük çoğunluğunun ortak özelli: 
gidir. Çocuklarının varlığını ilgi ve hayranlığın tek kayna; 
olarak görürler. Bir hastamın annesi, kızı her günün sonun. 
nasıl olduğunu sormadığı, yaptığı her şey için teşekkür etm. 
diği ve kendisini önemli hissettirecek şekilde çabalamadı; 
gerekçesiyle, muayenehanemde resmen sinir krizi geçirdi. Kı 
kesinlikle gördüğüm en tatlı, en nazik genç kızdı ama bu tok: 
sik annesi için asla yeterli değildi. 
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Toksik anneler hizmet edilmeyi bekler; çocuklarını küçük 
taleplere boğar: “Kalktığında...” Ayrıca bu anneler hafta ba- 
şında verdiği angarya bir iş yapılamadığında, en uygunsuz 
zamanda öfkelenen, sinir krizleri geçiren ve çocuklarını suç- 
layan tiplerdir. Bazı anneler benim birlikte yetiştiğim tip gibi 
hiç iş vermez ama işleri mümkün olduğunca suçluluk duygusu 
yaratacak, dramatik ve cefakâr şekilde yaparak, ne kadar çok 
ş€y yaptığını gösterir. 

Toksik anneler için yeter diye bir şey yoktur. Başka birinin, 
özellikle de günah keçisi yaptıkları çocuğun ilgi odağı olduğu 
herhangi bir olayı mahvetmek için ellerinden geleni yaparlar. 
Annem doktora mezuniyet partimde ilgili odağı olma ihtiya- 
cını karşılamanın bir yolu olarak şiirlerinden birini okumam 
için bana yalvardı. Bu isteğini yerine getirmeyi reddettim; 
çünkü ağabeyimle ilgili söylediği bir yalan yüzünden partiden 
önceki dört gün konuşmuyorduk bile, Büyürken, ağabeyim ve 
futbol kariyeri ya da büyüdüğümüz ev hakkında şiir üstüne 
şiir yazdığını izledim. Ancak benim hakkımda tek bir şiir bile 
yazmadı. Onun için pek önemli olmadığım gerçeğini yüzü- 
me çarpmak istiyordu. Bir noktada benimle ilgili şiir yazıp 
yazmayacağını sordum ve “Seninle ilgili şiir yazmam için ruh 
halimin uygun olması gerek” cevabını aldım. 

Toksik annemiz davet edilmediği yerlere kendiliğinden ge- 
lir. Bizi ziyaret ettiğinde veya biz onu ziyaret ettiğimizde, tüm 
zamanımızı onunla geçirmemizi ister; çünkü kendi kendine 
eğlenmesi düşünülemez bile. Bu, ilgi odağı olarak kalmaya 
çabalama şekillerinden bir başkasıdır. 

Toksik annelerin kendilerine göre bir tür delilik seviyeleri 
vardır. 


Acınızdan beslenmek için duygularınızı manipüle eder 


Bu özellik açık ara en kötülerden biridir. Toksik annenin en 
sevdiği manipülasyon tekniklerinden biri, acımasızlığından 
beslenmektir. Yüzünde bir gülümsemeyle bizi yaralayacak 
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şeyler söyler ve yapar. Bir keresinde kızımla paylaştığım bağı 
onunla asla paylaşmadığımızı bildiğini söylemişti. Bir an beni 
övdüğünü ve yakın olmadığımızı fark ettiğini düşündüm, 
Sonra “Evet, London gibi bazı çocukları yetiştirmek çok daha 
kolay oluyor” dedi. Yıkıldım. Tek bir hain saldırıda ebevey- 
nliğimi tamamen küçümsemiş ve beni kötü bir çocuk olarak 
gördüğünü belli etmişti. Hiçbir yerde hiçbir övgü yoktu. 

Bu anneler yaygın olarak hassas olduğumuz şeylerle dalga 
geçer. Örneğin, bizi korkunç filmlere götürür ve korktuğu- 
muz için alay eder. Bizi sıkıştırırken ya da rahatsız edici şey- 
ler söylerken gevrek gevrek gülmesini duymamak neredeyse 
imkânsızdır. Daha sonra bizi ne kadar üzdüğünü acımasızca 
izleyip, insanlara mutlu mesut bir ifadeyle dalga geçerken çok 
eğlendiğimizi söyler ve eğlencelerine onları da katar, Bunun 
kadar üzücü olan bir diğer şey de toksik annelerin acımasız- 
lıklarından keyif almaları ve gizlemeye hiç uğraşmamalarıdır, 
Acımızdan güç aldıklarını bilmemizi isterler. Bize acı veren 
konuları gündeme getirip sıkıştırırken, yol açtıkları hasarı dik- 
katle izlerler. Bu en iyi ifadeyle duygusal vampirliktir. 


Sadece kendiyle meşguldür 


Toksik anne için, ihtiyaçlarımız ve duygularımız onunkile- 
rin çok gerisindedir. Sorunlarının hemen ve tam dikkati hak 
ettiğini düşünürken, bizimkileri bir kenara iter. Buna rol de- 
giştirme denir. Onun istekleri her zaman önceliklidir. Bizim 
için bir şey yaparsa, sürekli cömertliğini hatırlatır ve genel- 
likle tek bir teşekkür asla yeterli olmayacağından bir tür be- 
del ödetmeye çalışır. 

Annem bir yıl bana ücretsiz kayak biletleri verdi. Hiçbi- 
ri için para ödememişti; çünkü eski şirketi her yıl bir avuç 
hediye ederdi. O sırada birlikte olduğum adamla günü birli 
kayağa gitmek üzere olduğumdan sürekli ne büyük bir fırsat 
yakaladığımızla ilgili yorumlar yaptı. Öylesine zorlayıcı v 
ısrarlıydı ki biletler için para isteyip istemediğini sordum. Gü 
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nün ilerleyen saatlerinde de parasını ödeyip kızıma kayak der- 
si ısmarlayarak aynı tuhaflıklara devam etti. Bunları duymak- 
tan öyle yorulmuştum ki parasını ödeyeceğimi söyledim. Ama 
benden para almayı reddederken bir yandan da sanki ben onu 
rahatsız ediyormuşum gibi davranmaya da devam etti. Bir kez 
daha annemle asla kazanamayacağım bir duruma düşmüştüm. 

i Toksik anneler fazlasıyla bencil olduğu için, neredeyse 
evrensel özelliklerinden biri, hediye vermek konusunda ina- 
nılmaz derecede kötü olmalarıdır. Bizi ya da başkalarını iste- 
diğimiz ya da ihtiyaç duyduğumuz şeyleri verecek kadar iyi 
tanımazlar ve bize kendilerinde olanlar kadar iyi ya da daha 
iyi bir şey vermek istemezler. En incitici olan, bizim için yap- 
tıklarını sürekli hatırlatıp, bize herhangi bir şey vermekten 
üzüntü duyduklarını vurgulamalarıdır, 


Aşırı hassastır 


Toksik annelerin hızlı, savunmacı dürtüleri vardır. Kim ol- 
dukları veya nasıl davrandıklarıyla ilgili eleştirileri kesinlikle 
kabullenemezler. Toksik annemizle herhangi bir konuda yüz- 
leşmeye çalıştığımızda veya ona herhangi bir şekilde meydan 
okuduğumuzu hissettiğinde, öfke patlaması yaşar, tehdit eder, 

«8sip kükrer, hatta bir şeyler fırlatıp parçalayabilir. Bazı toksik 
#nneler fiziksel şiddet bile uygulayabilir; kendini kaybederek 
bizi dövebilir, kapatabilir, kötü havada sokağa atabilir ya da 
başka fiziksel istismar yöntemlerine başvurabilir. 


Tehdit eder 


Toksik anneler korkuyu çocuklarını kontrol etmek için güç- 
lü bir yol olarak kullanır. Toksik anne yanımızda olmasa bile 
bizi korkutabildiğinden emindir. Başımızı derde sokmaktan o 
kadar korkarız ki istediğini yapmasına izin vermek daha ko- 
laydır. Toksik bir annenin yetişkin çocuğu bile onunlayken 
aşırı temkinli davranır. Sinir krizlerinin yarattığı korku, ona 
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herhangi bir şekilde kafa tutmayı engeller. Toksik annelerimiz 
bizi sessizce veya nasıl hesaplaşacaklarını düşündüklerini his- 
settiren tek bir bakışla manipüle edebilir. 

Tüm toksik anneler fiziksel istismara başvurmasa da çoğu 
bunu yapar, hem de genellikle kurnazca ve inkâr edilebilir 
şekilde. Dövülmeyebiliriz ama normal bir annenin acımızı 
dindirmek için çabalayacağı bir durumda fiziksel acıya terk 
edilebiliriz. Bu inkâr edilebilir istismar şekli, öfkesini biriktir- 
mesine ve istismar için sıkı bir gerekçe uydurduğu daha son- 
raki bir zamanda, cezalandırılmamıza olanak tanır. Örneğin, 
“çok fazla abur cubur yiyorsun” denilerek aç bırakılabiliriz. 
Hastayken “ateşimiz olmadığı” için okula gitmeye zorlana- 
biliriz. Annemin bana kaç kere “Sadece okuldan kaytarmaya' 
çalışıyorsun” dediğini sayamam. S 
mek toksik annemizin zoruna gider; çünkü kendisi 
ihtiyacı ve isteği duyduğu şeylere engel olduğunu düşünür. 


Çocukça ve küçük düşünür 
Toksik anneler toy ve çocuksudur, Annemizin bizi bir şe; 
yapmaya zorlamasını reddedersek, ağlayarak onu sevseydi 
istediklerini yapacağımızı söyler. Duygularını incitirsek, sız: 
lanır ve mutlaka öldüğünde üzüleceğimizi ve ona daha i 
davranmamız gerektiğini fark edeceğimizi söyler. Bu çocukç 
şikâyetler ve cevaplar gülünç gelebilir ama toksik annemiz ta: 
mamen ciddidir, 

Çocukken, bize kötü davranmaktan vazgeçmesini istersek, 
daha önce de benzer hareketler yaptığımızdan bahsederel 
kendini haklı çıkarır; sankibir çocuğun çocukça davranışı bir 
yetişkinin çocukça davranışını haklı çıkarabilirmiş gibi. 

Ödeşmek için intikamı kullanır. İntikam, ilişkilerimizi 
büyük kısmını oluşturur. Ona hak ettiğini düşündüğü hayr: 
lık, ilgi veya hizmeti sunmadığımızda ya da isteklerini yerini 
getirmediğimizde, hoşnutsuzluğunu mutlaka gösterir. 
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İyileşme Anı 


Toksik anne hayır cevabını asla kabul etmez. Boyun eğ- 
memiz için gereken her şeyi yapar ve genellikle huzuru 
korumak için teslim oluruz. 


© 


Ebeveynleştirir 


Toksik anneler mümkün olduğu an sorumluluklarından kurtu- 
larak, bizi kendi başımıza bırakır, Öğretmenlik eğitimi almış 
iki ebeveynim olmasına rağmen nasıl oldu dabeşinci, sekizinci 
ve onuncu sınıfta yıl kaybetmenin eşiğinden döndüm? Çünkü 
ev ödevime yardım etmeye hiç çabalamadılar, Notlarımı öğret- 
menlerimi kaygılandıracak kadar kötüleşene dek kontrol etmek 
akıllarına bile gelmedi ve ancak o zaman harekete geçtiler. 

Bazı toksik anneler bize tıbbi bakım, yeterli kıyafet ya da 
gerekli ulaşımı sağlamayı reddeder. Bazıları datıpkı annem 
gibi doktorların ilgisine bayılır veya kendileri ya da çocukları 
mümkün olduğunca sık doktora gider. 

Toksik anneler bizi doğum günü partilerine bırakmaktan 
hiç hoşlanmaz. Ayrıca arkadaşlarımızın eve gelmesinden de 
nefret eder ve küçük kardeşlerimize baktırır. Aşırı ev işlerin- 
den sorumlu olabiliriz. Her şeyin ötesinde, toksik annemizin 
duygusal terapisti olmakla görevliyizdir ve bu rolü üstlenmek- 
ten kaçındığımızda muazzam öfke patlamalarıyla karşılaşma- 
mızın nedenlerinden biri de budur. 

İhtiyaçlarımızın, kötü duygularımızın veya sorunlarımızın 
olmasına asla izin verilmez. Toksik anneler acı verici duygu- 
sal deneyimleri salt kendine ayırır vebunların yoluna konmüa- 
sından biz sorumlu tutuluruz. Çocukluğum boyunca bunu ya- 
şadım. Annem ne karar alırsa alsın, onu desteklemek ve sessiz 
kalmak zorundaydım. Boşanmalarıyla ilgili duyguları olabi- 
lirdi ama benim olamazdı. Kızarsam, sorununun bir parçası 
olurdum. Toksik anne kızgın veya üzgünse, dünyanın durma- 
sını ve herkesin onu kurtarmaya koşmasını bekler. Büyüme 
sürecimizde, toksik annemiz mutluluğunun ve duygularının 
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sorumluluğunu doğrudan bize yükleyerek, omzumuzda ağlar 
ve bir şeyler ters gittiğinde içini üstümüze boşaltır. 


Sömürür 
Birçok toksik anne istediği iş, para ya da eşyaları elde etmek 
için başkalarını manipüle eder ve karşılığında hiçbir şey verme- 
yi düşünmez. Sömürülecek grup elbette çocuklarını kapsar. An- 
nem çılgıncasına kızımın çizdiği bir kuşun fotoğrafını çekmeye 
çalışmıştı; çünkü yatak odalarından biri için istiyordu. Kızımla 
birlikte kaç kez reddedersek reddedelim, sormaya devam etti. 
Toksik annemiz bizim için banka hesabıaçarsa, kendisini 
para çekme hakkına sahip yetkili olarak belirler. Para yatır- 
dığımızda, çeker. Bir hastamın annesi kredi kartını çalmış ve 
onun adına otuz bin dolar harcamıştı. Hatta o çalınan parayı 
kilisesinden bir rahibi Avrupa'ya götürmek için kullanmıştı. 
Kadın hastama, o rahibin Avrupa'dayken gördüğü bin dolar- 
lık bir heykeli çok sevdiğini ve çalınan kredi kartını onu satın 
almak için kullandığını açıklamıştı. Hastama parasını ödeme- 
yi reddederek, onu yetiştirmesi karşılığında kendisine borçlu 
olduğunu ve inançlı bir adama iyilik yaptığını, bu yüzden has- 
tamın şikâyete hakkı olmadığını söylemişti. 


Yansıtır 


Yansıtma, toksik annemizin kötü davranışı, kötü karakteri ve 
istismarcı tavrını bize mal ederek bunların kendisinde olduğu- 
nu reddettiği bir psikolojik savunma mekanizmasıdır. Örne- 
gin, annem insanlara narsisist olduğumu söyler. Yıllarca haklı 
olup olmadığını merak ettim. Ama lütfen şunu dinleyin: nar- 
sisist olup olmadığınızı sorguluyorsanız, olmadığınızı anlaya- 
bilirsiniz. Hatta terapistim büyürken yeterince benlik saygısı 
geliştirmeme izin verilmediği için, gerektiğinde hayır deme 
kabiliyetim ve hakkım olduğunu öğrenemediğimi anlamama 
yardımcı oldu. 
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Ezilmeyi reddetmeyi başardığımızda, toksik annemize 
davranışını inceleme fırsatı veririz. Ancak o bu fırsatı kul- 
lanmaz. Onun için bu hoş görülemez ve yersiz bir durumdur. 
Yanlış bir şey yaptığını düşünmez. Bu nedenle, “utancını” bi- 
zim tepkimize aktararak, istismarcı davranışını haklı çıkarır. 
Bu sol gösterip sağ vurma taktiği, bize yönelik kötü davranı- 
Şını hoş görmeyi güçlü şekilde reddedişimizi tekrar tartışma 
konusuna dönüştürerek, çocuksu bir inatçılık sergilemesine 
olanak tanır: “Bunu daha sonra konuşuruz.” Daha sonra ile 
kastedilen, muhtemelen artistlikleri, somurtmaları ve sessiz 
tavrıyla bizi tüketerek, istediklerini yapmaya daha meyilli 
hale getirdiği zamandır. 


Hiçbir konuda asla hata yapmaz 


Ne yaparsa yapsın, toksik anne asla herhangi bir şey için sami- 
miyetle özür dilemez. Aksine, özür dilemeye zorlandığın dü- 
şünürse, yüzü asılır, aşağılayıcı bir özür savurur ya daaz önce 
dile getirdiği özrü gerekçeler, kısıtlamalar veya acınmalarla 
olumsuzlaştırır: 


* “Seni aşağıladığımı hissetmene üzüldüm.” 

* “Seni kötü hissettirdiğimi hissetmene üzüldüm.” 

* “Üzgünüm ama yapabileceğim bir şey yok.” 

* “Kendini mahcup, aptal ve tiksindirici hissetmene 
üzüldüm.” 

* “Kendi çocuğumun bana kızması ve kendimi kötü his- 
settirmesi gerektiğini düşünmesine üzüldüm.” 

* “Sadece şaka yapıyordum.” 


Bu bin bir çeşit özür, yansıtma örnekleridir. Üzgünüm ke- 
limelerini sarf etmiş olabilir ama suç halen bize aittir. Danu 
Morrigan buna tam olarak “fauxapology” -sahte özür der. 
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İyileşme Anı 


Özürlerinde eksik olan, yaptığının yanlış olduğunu kabul 
etmemesi ve bizi tekrar incitmemek için davranışlarında 
neleri değiştireceğini belirtmemesidir. 


Empati duymaz 


Mesele toksik annenin başkalarının duygularını hiç umursa- 
maması değildir. Başkalarının duyguları hakkında düşünmek 
aklına bile gelmemiştir. Biri ona kızdığında bile, o kişi için 
endişelenerek cevap vermek yerine sadece kendisiyle ilgile- 
nir. Yüzeyde verdiği yanıtta şefkat görülebilir. Ancak içinden 
ve kısa bir süre sonra dışından da ona kızan kişiye hiç aldır- 
madan kendini haklı çıkarmaya çalışır. Empati diğer kişi için 
samimiyetle endişe duymayı gerektirir. Toksik anne sadece 
kendisiyle ilgilenir ve bu da empatiyi imkânsız kılar. 


İyileşme Anı 


$ Empati eksikliği kişilik bozukluğunun tanımlayıcı özel- 
liğidir. 


Suçlar 


Toksik anneler bizi hayatlarında doğru olmayan her şeyle 
suçlamakla ünlüdür. Böyle bir anne, her zamanbize yönelik 
istismarcı tavrının nedeni olarak bizi suçlayacaktır. Onu öyle 
kızdırırız ki düzgün düşünemez. Her şey zaten çok zordur ve 
küstahça karşılık vermemiz de onu çileden çıkarmıştır. Bu suç- 
lama genellikle öylesine sinsicedir ki mağdur olduğumuzu dü- 
şünürken, birden kendimizi şaşkın, yılgın ve suçlu hissederiz. 

Annem sevilmesi ve yetiştirilmesi çok zor bir çocuk oldu- 
ğumu kafama sokmaya kararlıydı; erkek arkadaşım beni terk 
etmişse veya bir arkadaşımı kaybetmişsem, bunu anlayabili- 
yordu. Ne de olsa sevilmesi çok zor biriydim. 
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Toksik annemiz bize karşı göze batacak şekilde istismar» 
ci bir tutum sergiler ve onunla yüzleştiğimizde rahatsız olur; 
yaptığı ama yine de takdir etmediğimiz şeylerin uzun listesi 
üzerinden yakınarak, “önemsiz” şeylere kızacak kadar bencil 
olduğumuzu iddia eder. 


İyileşme Anı 


© Ona yönelttiğimiz herhangi bir olumsuz tepkiyi bencillik, 
acımasızlık ve değerbilmezlik olarak etiketleyecektir. 


İlişkilerinizi mahveder 
Toksik anneler kasırga gibidir: dokundukları her yerde, aileler 
parçalanır ve yaralar açılır. Baba toksik karısını kontrol altına 
alıp aileyi bir arada tutmadığı sürece, yetişkin kardeşlerin tipik 
olarak acı verici ilişkileri olacaktır. Kardeşler arasında iletişim 
kurulabilmişse, genellikle yüzeysel ve görev odaklıdır. Ya da 
ağabeyimle aramdaki gibi bir iletişim olabilir -neredeyse hiç 
yok; birbirimizle konuşmuyoruz. 

Toksik anneler öfke, horgörü ve kıskançlığı -en zarar ve- 
riciduygular- besleyerek çocuklarını birbirinden uzaklaştırır. 


, Böyle bir annenin çocukları halen aynı evde yaşasa bile, karşı 


çıkan çocuk - yani ben- dışlanır. İntikam açlığıyla, toksik anne 
kardeş öfkesini kasıtlı olarak “kötü” kardeşe yönlendirerek, 
misilleme çabasına herkesi dahil eder, Annem doğum günüm- 
de hikâyemi yazdığım için açtığı savaşa, ağabeyimi de dahil 
ederek tam da bunu yapmıştı. Ailemizle ilgili gerçeği anlata- 
cak kadar alçak olduğum için ağabeyimi bana karşı “koruyu- 
cusu” olarak kullanmıştı. 

Toksik annenin altında büyümenin nihai sonucu, neredey- 
se tüm iletişime bir üçüncü kişinin dahil olmasıdır. Ağın tam 
ortasındadır veailedeki benmerkezci rolünü üstlerindesürdü- 
rebileceği tüm çocukları dikkatle ve hassasiyetleizler. Sonra 
istismar örüntülerini diğerlerine aktararak, birbirleriyle doğ- 
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rudan ve özgürce iletişim kurmalarını engelleyen kırgınlıklar 
yaratır. Sonuçta, çocuklar arasındaki tek iletişim, toksik anne 
üzerinden, yani çocuklarının yakın olmamasına çok üzüldü- 
günü söylese de aslında tam istediği şekilde gerçekleşir. 

Toksik anneler bizi asla yüzümüze karşı övmezken muh- 
temelen iyi görünmek için arkamızdan zaferlerimiz hakkında 
böbürlenirler. Annem hemen hemen hiç bana doğrudan soru 
sormazdı. Neredeyse sadece kızımın nasıl olduğunu sorardı. 
Konuşmanın bir parçası olmak istersem, ben kendimden bah- 
sederdim ve annem hızlıca söylediklerimi alıp bir şekilde ken- 
dine döndürür ve en sonunda konuyu tamamen değiştirirdi. 

Toksik anneler ayrıca kıskançlık çeken çocuklar yetiştirir. 
Çocukları yeterli olmadıklarını düşünecek şekilde yetiştirirler 
ve bu da başkalarının daha fazlasına sahip olmasını kıskan- 
malarına yol açar ve bu “daha fazla” özgüven ve mutluluk da 
olabilir. 


Hastalıklarını sever 


Toksik annelerin çoğunluğunda geniş bir yaşamı tehdit et- 
meyen hastalıklar veya sakatlıklar dizisi görülür. Tüm bunlar 
tıbbi bakım gerektirir ve toksik annemize ihtiyaç duyduğu il- 
ginin gösterilmesini sağlar. Gittiği doktorlardan ilgi görür ve 
bizim deaile üyeleri olaraketrafta koşturup bitmek bilmeyen, 
abartılı talepleriyle ilgilenmemizi ister. Bizi izleyicileri ara- 
sına alıp, ne tür sorunları olduğu, hastalıkları ve sakatlıkla- 
rı, iyileşmesinin ne kadar süreceği ve iyileşmek için nasıl bir 
bakıma ihtiyaç duyduğu hakkında bıktırana kadar kendisini 
dinlemek zorunda bırakır. En sonunda yeterince şey yapma- 
dığımız ve pek ilgi göstermediğimiz, ona karşı istismarcı ve 
ihmalkâr davrandığımız iddialarına dönüştürdüğü mızmızlan- 
maları, konuşmaları ve yakınmaları bizi delirtir, 

Annem bir ameliyatıyla ilgili olarak o dönem hayatında 
olan adamı öyle delirtti ki adam annem tekrar hastalanırsa 
ona bizim bakacağımıza dair kâğıtlar imzalattırdı. Annemin 
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herhangi bir türde doktora ayda iki kereden daha az gittiğini 
hiç görmedim. Bir seferinde havaalanında tekerlekli sandalye 
alıp güvenlik kontrolü sırasında beklemekten kurtulmak için, 
eski bir alçı ayakkabısını kullanmış ve bununla övünmüştü. 
Resmen delilik. 


Son çare olarak, acındırır 


Toksik anne manipülatif davranışlarının, öfkemiz dahil, ka- 
çınılmaz sonuçlarıyla karşılaştığında, vıcık vıcık, ağlak bir 
çaresizliğe gömülür: “Hepsi benim hatam. Hiçbir şeyi doğru 
yapamıyorum. Kendimi çok kötü hissediyorum.” Annem bana 
harfi harfine şunları söyledi: “Kaç günümü kendimden tü- 
müyle nefret ederek geçirdiğimi bilemezsin.” Bunu bana do- 
ğum günümde, kitabımı yazdığım için mahvedildiğim doğum 
günümden sonraki yıl söyledi. O telefon konuşması boyunca 
kendini daha iyi hissetmesi için uğraştım. 

Annemin yapmadığı şey, korkunç ve kindardavranışlarının 
sorumluluğunu üstlenmek ve durumu düzeltmektir. Aksine, 
her zamanki gibi, hayat tamamen onunla ilgilidir. Çaresizlik, 
kendinden nefret ve kurban edebiyatıyüklü gözyaşları, bize 
yönelik kötü muamelesinin sonuçlarının ve bununla ilgili 
mutsuzluğunun sorumluluğunu bizim, yetişkin çocuklarının 
tü davranışlarını affedip kendisini daha iyi 
hissetmesini sağlamazsak, zavallı annemiz kendini böylesine 
korkunç hissederken soğuk, kalpsiz ve duyarsız olduğumuz 
için kötü olan bizizdir. 

Bu deliliği başkalarına anlatmaya çalıştığımızda, insan- 
lar “Ama o sizin anneniz!” der. İnsanlar neden bunu söyler? 
Bunun bizi daha da delirtmekten ve daha da yalnız hissettir- 
mekten başka işe yaramadığını fark etmiyorlar mı? Toksik 
annelerin çocukları iki kez değersizleştirilir: önce sevgisiz 
anneleri tarafından ve sonraonunla yaşadığımız deneyimi yok 
sayan bihaber insanlar tarafından. Bu insanlar, “Eminim iyi 
bir nedeni vardır” veya “Ciddi değilsin ... elbette anneni se- 
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viyorsun” ya da “Elbette annen seni seviyor” diyerek yaşa- 
dıklarımızı yok sayar. Bu insanlar yaşadığımız ağır süreçten 
tamamen habersizdir. 

Toplumumuz anneleri idealleştirir. Sanki doğduğumuz ve ilk 
nefesimizi aldığımız an, bizi dünyaya getiren kadın bir şekilde 
kutsallaşır. Daha sağlıklı bir anne için bu daha doğru olabilir. Kı- 
zıma baktığımda, sevgi ve dehşet karışımı bir duygu yaşıyorum. 
O benim kalbim ama bedenimin dışında, dünyada savunmasız. 
şekilde ilerliyor. Sadece onu korumak, eğitmek ve yönlendir- 
mek istiyorum. Annemle hiç böyle bir deneyim yaşamadım 
ama bunu kızıma vermek inanılmaz hissettiriyor. O benim bu 
hayattaki sebebim. Böylesine çok çalışma, olabileceğim en iyi, 
en dengeli kadın olma, sağlıklı sınırlar koyma, kendimi disipline 
etme ve bağımsız olması için çabalama sebebim. Kendimi, ge- 
zip dolaşmak için ihtiyaç duyduğu alanı çevreleyen bir çerçeve 
gibi görüyorum. Kızım büyürken, çerçevenin boyutu da büyü- 
yor. Mükemmel bir anne miyim? Hayır, değilim amakesinlikle 
yeterince iyiyim. Bunu kızımın kendini ifade edişinden, mutlu 
olmasından ve öğretmenleri ile yetişkinlerin ne kadar şefkatli, 
zeki ve sevgi dolu olduğuna dair övgülerinden biliyorum. Kı- 
zımın iyi bir karakteri var ve bu hayatta zarafetle, özgüvenle, 
incelikle ilerleyebilmesi için ona öğretebileceğim en önemli şey. 

Ancak anneliğin idealleştirilmesi toksik anneleri olan biz- 
lerin aleyhine işliyor. Alttaki destekleyici varsayımlar anne- 
lerimize uymuyor. Onlar bizi sevmiyor. Bizi umursamıyor ya 
da ilgilenmiyorlar. Sadece kendi iyiliklerini istiyorlar. Üstelik 
kendileri için iyi olduğunu düşündükleri şeyler de iyi değil. 
Manipülatif, yıkıcı, suçlayıcı, hoşgörüsüz, çocuksu ve narsi- 
sisttirler. Kendileri dışında kimseyi umursamazlar. Biyolojik 
olarak anne olabilirler ama bu sıfatı başka hiçbir şekilde hak 
etmezler. İnsanların bunu fark etmesini diliyoruz ve fark eder- 
lerse kesinlikle yararımıza olur. Ancak insanlar durumumu- 
zun gerçekliğini anlasa da anlamasa da bir gün iyileşip mutlu- 
luğu bulacaksak, bizim mutlaka anlamamız gerekir. 
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İyileşme Anı 
g3 Kızıma öncelik vermek bir dert değil, onurdur. 


Bir toksik anneyle ilişki ne kadar yıkıcı olursa olsun, ye- 
tişkin olarak seçeneklerimiz var. İnternette, anlayışlı dostlar- 
la ve duygularımızın akıl karıştırıcı bataklığından çıkmamıza 
yardım etmeleri için başvurduğumuz profesyonellerle acımızı 
keşfedebiliriz. Ancak çocuklarküçük, savunmasız, bağımlı ve 
deneyimsizdir ve seçenekleri yoktur. Çocuklar söylenenlere, 
özellikle ebeveynlerin söylediklerine inanırlar; bu nedenle 
toksik anneleri olan çocuklar gerçekle yakından uzaktan hiç- 
bir ilgisi olmasa bile bir sorunları olduğuna inanarak büyürler. 
Tek sorunları, toksik anneleridir. 


Şarkı Terapisi 


m sorry mama 
I never meant to hurt you 
I never meant to make you cry 
But tonight I'm cleaning out my closet 


“Cleaning Out My Closet” by Eminem 


Üzgünüm anne, 
Asla seni kırmak istemedim 
Asla seni ağlatmak istemedim 
Ama bu gece içimi döküyorum 


İçimi döküyorum” - Eminem 
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İnsan kurallara sığmaz! 


4 


Toksik Babalar 


Toksik babaların dahil olduğu kategoriler Zorba, Pasif ve Aşı- 
rı Düşkün olarak sıralanabilir. Bu babalara adam değil, oğlan 
çocuğu demek daha uygun olur. Toksik babalar, toksik anne- 
lere benzer şekilde, çocuklarına güvenilir anlamda müsait ve 
ilgili olmaktan acizdirler; çünkü tamamen kendi ihtiyaçlarını 
karşılamakla meşguldürler. Bir toksik baba çocuklarıyla aşırı 
ilgileniyorsa, tipik olarak hayatını onlar üzerinden yaşamak ve 
üzerlerinde hâkimiyet kurmak gibi bir gündemi vardır. Diğer 
yandan, toksik annemize karşı pasif olan toksik babalar bizim 
gibi temkinli davranıyordur. 


Toksik Babaların Özellikleri 


Toksik anneler gibitoksik babalar da söyledikleri ve yaptıkla- 
rıyla tanımlanabilir. Davranışları karakterleriyle ilgili gerçeği 
ele verir. Boşanma üzerine uzman Dr. Mark Banschick, ze- 
hirli babaların çarpık, manipülatif dünyalarına göz atmamıza 
olanak sunar. 


Benmerkezcidir 


Bu babalar kafayı tamamen kendine takmıştır. Kibirlidir ve 
hayatını şişirilmiş bir önemlilik duygusuyla sürdürdüğünden, 
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en iyinin en iyisine bir tek kendisinin layık olduğuna inanır. 
Bu durum, biz çocukları üzerinde, başarılı olduğumuz herhan- 
gi bir konuda en iyi olma baskısı yaratır. Babamıza yaklaşmak 
için, genellikle kalbine girmenin bir yolu olarak, ilgi alanlarını 
kendimizinmiş gibi benimseriz. 


İnsanları kullanır 


Toksik babalar insanları, özellikle çocuklarını kendi iyiliği 
için kullanır. Toksik baba bizi kendisi için uygunsa sömü 
recek derecede kullanır. Herkesin onun ihtiyaçlarını karşıla- 
masını talep ederve karşısındakilere duyguları, düşünceleri 
ve arzuları olan insanlar gibi değil de eşya gibi davranır. Bizi 
kullanmasının bir yolu yoksa ilgisini çekemeyiz. 

Babam ağabeyimin ciddi bir gelir kazandığını öğrendiğin- 
de, yeni bir iş kurmak için büyük miktarda para istedi. Ağabe- 
yimin sadece babası olduğu için ona borçlu olduğunu dü: 
yordu. Tek bir kuruş çocuk desteği ödememişti, ağabeyim ona 
neden borçlu olsun ki? 

Babam hayatının ilerleyen yıllarında sağlık işine girdi ve 
benim de tutkun olduğum doğal takviyeler sattı. Ancak tak- 
viyelerinden düzenli olarak almak istersem ödeme yapmam 
gerekiyordu ama o hiç çocuk desteği ödememişti, eğitimim 
için hiç maddi destek sağlamamıştı ve düğünüme katkıda bu- 
lunmayı aklından bile geçirmemişti. 

Toksik babalar açısından, çocukları dahil tüm insanlar se- 
vilmek, onurlandırılmak ya da desteklenmek değil, bencilce 
amaçlarla kullanılmak için vardır. 


Karizmatiktir 

Toksik babalar herkesi kapsayan bir enerjiye -herkesi ışığa 

uçan pervaneler gibi kendine çeken bir enerjiye- sahiptir. 
Babamız her zaman ilgi odağıydı ama biz çocukları pek 

meraklısı olmadığını düşünürdük. İnsanlar sanki kendiliğin- 
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den ayaklarına kapanıyor ve grubunun parçası olmak istiyor- 
du. Babamızın keyifle tüm ilgiyi üzerinde toplaması bizi de 
eğlendirirdi ama ne zaman onunla birlikte “sahneye çıkmak” 
istesek bizi kenara iterdi. Biz çok istesek de onun bize ayı- 
racak vakti yoktu. Büyüleyebileceği herkesi ailesinin önüne 
koyardı. 


Gösterişlidir 

Toksik babalar başarı, prestij ve ihtişam hayalleri kurar ama 
gerçekte nasıl para kazandıkları tam bir muammadır, Toksik 
ailelerde büyüyenlerimizin çoğu babamızın ne yaptığını bel- 
li belirsiz biliriz ve soranlara kariyerini pek açıklayamayız. 
Muhteşemliği çekicidir ve başarıları genellikle abartılırken 
emelleri sıklıkla gerçekdışının sınırlarındadır. Çocuk olarak 
görebildiğimiz tek şey patron olduğu ve kontrolü elinde tut- 
tuğudur. 

Bu dinamiğin diğer yanında, aynı toksik babanın içindepek 
para kazanamayan ama hepsini kendine harcarken ondan her- 
hangi bir şey isteyen herkese fakir edebiyatı yapan bir “zavallı 
ben” adam saklıdır. 


Eleştiriyi reddeder 

Bir toksik babayı hiçbir şey eleştiri kadar kızdırmaz. Ona kar- 
şı gelen herkes ya uzaklaştırılır ya da sözlü veya fiziksel sal- 
dırıya uğrar. Babam ona karşı çıktığımız her sefer benim ve 
ağabeyimin üstüne yürürdü, Ona karşı gelenlere sözlü veya 
fiziksel şiddet uygulamasını izleyerek büyüdük. 


Öfkeden kudurur 


Toksik babaların öfkesi gerçekten korkutucudur. Bazı babalar 
çabuk sinirlenir ve çok bağırır. Toksik babalar öfkeleriyle ço- 
cuklarına iç yakacak şekilde zarar verebilir. 
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Babamın ruh halinin bir andan diğerine nasıl olacağını asla 
bilemedim. Korkutucu bir adamdı. Ona göre yeterince hızlı 
hareket etmediğimiz için kolumuzdan çekiştirirdi veherhangi 
bir şeyi onun istediği gibi yapmadığımızda hiç tolerans gös- 
termezdi. Bana ne kadar kötü bir insan olduğum ve “ailenin 
geri kalanından” farkım olmadığı hakkında korkunç mektup- 
lar yazmakta, ayrıca küfredip sövmekte hiçbir sorun görmez- 
di. Üniversitedeki ilk günümde bana “adi şerefsiz” demişti. 
Büyürken pek hayatımda olmadığı için şükrediyorum. 


İlgisiz ve anlayışsızdır 
Toksik babalar empati gösteremez. Bizim ve başkalarının his- 
lerini hiç umursamaz. Elbette toksik babamız &endi hislerinin 
tamamen farkındadır ve bu konuda çok hassastır amaçocukla- 
rının hisleri onu ilgilendirmez. 

Kendini kesen ve o güne kadar gördüğüm en kötü ve en 
ciddi vaka olan genç bir hasta tedavi etmiştim. Bir aile sean- 
sında, babası kızı dramatik olmak istediği için kendini kes- 
mekle suçladı. Hastamın davranışlarının ana nedenleri, baba- 
nın ilgisizliği, otoriter ebeveynlik yaklaşımı ve hastama karşı 
empati ve destek yoksunluğuydu. Bu gerçeklerle yüzleştiğin- 
de, kabullenmeyi reddetti. Empatiden yoksun olduğu yönün- 
deki kanıtlı gözlemi geçersiz buldu. 


Yanınızda değildir 
Toksik babalar hayattan aldıkları keyfin çoğunu aile dışında 
yaşarlar. Başkalarını eğlendirmek için bir heyecan duymaya 
eğilimlidirler ve çocuklarının kendileri hakkında ne düşündü- 
Şü veya hissettiği konusunda kaygı duymak yerine, başkaları- 
nın kendileri hakkında ne düşündüğüyle daha fazla ilgilenir- 
ler. Toksik babalar çocuklarının onlara olan sevgisini otoma- 
tik olarak görürler; bu sevgi sadece baba olduklari için hak et- 
tikleri bir şeydir. Çocuklarının sevgisi için çalışmak ya da bu 
sevgiyi büyütmek zorunda olabileceklerini asla düşünmezler. 
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Bazı toksik babalar arkadaşlarından daha sık aileleriyle ta- 
kılırlar. Sevimsiz doğaları nedeniyle bu babaların çok fazla 
arkadaşı olmayabilir. Ama ne kadar çok evde olurlarsa, durum 
aile için o kadar kötü olur. Babam evdeyken, ailedeki herkes 
bu durumdan çok korkardı. “Dediğim dedik” zihniyetiyle ebe- 
veynlik eder ve herkesin ona uyması gerekirdi. Evdeki herke- 
sin patronu olmaya bayılırdı. Her birimizin onun kontrolünde 
Olmasından ve tam istediği gibi davranmamızdan büyük haz 
duyardı. 

Bir de bedavacı babalar vardır, tıpkı benim babam gibi. Ba- 
bam çocuklarını görmezden gelerek kendi hayatını yaşıyordu. 
Beklenmedik bir şekilde yaşamlarımıza girmek için rasgele bir 
arzu duyuncaya kadar onu pek görmezdik. Geri geldiğinde ise 
varlığından memnun olmamızı beklerdi, Babama lise mezuni- 
yetime gelip gelmeyeceğini sorduğumda, belki gelirim demiş- 
ti. Bütün tören boyunca gözlerim onu aradı, ama gelmedi. 


Kuralcıdır 


Toksik babalar kendilerinden başka kimsenin ihtiyaçlarını ve 
çıkarlarını dikkate almaz. 

Evimde, babamızla birlikteyken zamanımızı onun yapmak 
istediği, onun yapmaktan keyif aldığı şeyleri yaparak geçir- 
mek zorunda kalırdık. Tıpkı erkek kardeşimin spor hayatı ve 
kariyeri için yaptığı gibi bir şekilde narsisistçe onu besleye- 
mediği sürece bizim çıkarlarımız için bir şeylere dahil olmayı 
umursamazdı. 

Babalarını görmeye katlanamayan iki kardeşi tedavi ediyo- 
rum. Her iki çocuk da babalarını görmeleri için onlara verilen 
zamandan önceden feragat ediyor. Bunun için babaları haksız 
bir şekilde annelerini suçluyor. Bu adam, çocuklar bir spor 
aktivitesindeyken bağırıyor, onları aşağılıyor ve utandırıyor. 
Hastalarım babalarının kurallarına sıkı bir şekilde uymazsa, 
çok iyi bir performans sergilemezse veya ona mükemmel şe- 
kilde cevap vermezse, babaları onlara savaş açıyor. Her iki 
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çocuk da babalarını kontrolsüz, kontrol edici, duygusal olarak 
istismar eden, ilgi meraklısı, olgunlaşmamış ve utanç verici 
biri olarak tanımlıyor. 


İmaja önem verir 

Toksik babalar, başkalarının kendisini nasıl algıladığını hayli 
önemser, Arkadaşlarına, aile üyelerine ve meslektaşlarına ha- 
rika görünmemizi ister. Onlar için sadece hakkımızda övün- 
düğü ve böyle harika çocuklar yetiştiren bir baba olduğu için 
gururlandığında önemliyizdir. 

Toksik babaların birçoğu dışarıda “havalı baba” rolünü oy- 
nar, ancak evde ihmalkâr ve tepkisel olur. Bu yüzden buz üze- 
rinde yürüyormuşuz gibi hissederiz. Sadece insan içindeyken 
çocuklarına karşı iyi olan ama onlarla yalnızken tamamen can 
sıkan bir erkek hastayı tedavi ediyorum. 

Ayrıca babanın on dokuz yaşındaki bakıcı ile bir ilişki yaşa- 
mayı kendine hak gördüğü bir aileyi de tedavi ettim. Bu baba 
daha sonra karısına ve çocuklarına, yirmi dördüncü evlilik yıl- 
dönümlerinde herkese açık şekilde eşinden boşanmak istediği- 
ni bildirdi. O günü seçti çünkü yıldönümlerinde karısıyla seks 
yapmak istemiyordu, halbuki bundan iki gün önce onunla seks 
yapmakta bir sakınca görmemişti. Ayrıca, kendisinin ve karı- 
sının çok iyi arkadaş olarak kalıp ileride iki kızını bu şekilde 
büyütebilecekleri gibi inanılmaz bir inanca da sahipti. 

Bu baba, sonunda arkadaşlarının büyük çoğunluğu da da- 
hil olmak üzere her şeyini kaybetti, Hâlâ neden böyle olduğu 
konusunda büyük şaşkınlık içinde ve diğer herkesi suçlamayı- 
sürdürüyor. İtibarının kendi eylemlerinin sonucu olarak değil, 
başkalarınca ve anlayış eksiklikleri nedeniyle yerle bir edildi- 
gine inanıyor. Arkadaşlarının neden onu haksız bulduğuna ve 
çocuklarının neden onunla görüşmediğine hayret ediyor. Se- 
anslarımızdan birinde bana, “Hadi ama Sherrie, her erkek ba- 
kıcıyı götürür” dedi. Onun pisliğini temizlemenin ve itibarını 
kurtarmanın benim işim olduğunu düşünüyordu. 
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Ayrıca işimi nasıl yapmam gerektiğini belirten birçok 
e-posta da gönderdi. Hastalarım tarafından duygusal olarak 
istismar edilmek için para almıyorum, bu yüzden onu görme- 
yi bıraktım. Sonuç olarak, benim adım bu adamın boşanma 
belgelerinde geçmiş oldu. Bu belgelerde, kızlarının tedavisi 
için bana asla ödeme yapmayacağını belirtmiş. Bu adamın 
talebi üzerine mahkemenin atadığı terapist, evlilik dışı iliş- 
kinin ebeveynlerin ilişkisi üzerindeki ve çocukların bunu 
öğrendikten sonra ebeveynlerini algılama biçimi üzerindeki 
yıkıcı etkisi hakkındaki görüşlerimi doğruladı. Ebeveynlerin 
başkalarıyla ilişkileri, aldatan ebeveynin çocuklarıyla bağla- 
rını çoğunlukla kalıcı olarak yok eder. Bu adam bu geri bil- 
dirimi aldıktan kısa bir süre sonra, mahkeme emriyle atanan 
terapiste gitmeyi bıraktı. 

Boşanmadan sonra çok hızlı şekilde yeniden evlendi ve ha- 
yatındaki yeni kadın, Facebook üzerinden bana ulaşarak beni 
kocasına haksızlık etmekle, kızlarını ona karşı zehirlemekle 
ve eski karısını da aynısını yapmaya teşvik etmekle suçladı. 
Delilik, 

Bu toksik baba ve koca, ailesine ve bana yaptıkları için üz- 
gün değildi. Kızları ile arasındaki, tanık olduğum yazışmaların 
çoğu, kendisinin haklı olduğu konusunda ikna etmeye, ders 
vermeye ve vaaz vermeye yönelikti. Ayrıca babaları olarak ro- 
lünün, onlarda sebep olduğu zarar ve yıkımın ötesinde olması 
gerektiğini söylüyordu. Kızlarının incinmesi, şok yaşaması, 
ihanete uğraması ve inancını kaybetmesiyle gerçekten ilgilen- 
mek yerine, baba olarak “haklarına” daha çok odaklanıyordu. 
Ebeveynler asla çocuklarına sevecekleri, değer verecekleri ve 
bakacakları insanlar değil de sahip olacakları bir mülk olarak 
bakmamalı. Birinin bu adama itibar kazanmanın yıllar sürdü- 
öünü ve bu itibarı sonsuza kadar kaybetmek için sadece bir 
fahiş hatanın yeterli olduğunu hatırlatması gerekiyor. 

Çocukları onu bir gün tekrar sevebilir, ama muhtemelen bir 
daha asla saygı duymayacak. 
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Bencildir 


Toksik bir baba doğası gereği benmerkezci olduğundan, ço- 
cukları eksiksiz, kendine güvenen bireylere dönüşmek için ih- 
tiyaçları olan şeyleri ondan asla alamaz. Baba kendisiyle öyle 
meşguldür ki çocuklarına zamanından ve dikkatinden geriye 
kalan artıklar dışında bir şey veremez. 

Toksik bir babanın tanrısı para olabilir. Toksik insanlar di- 
ğer insanları sevemez, parayı sevmeye başlar, Parayı bir şeye 
sahip olmanın ve kontrol kurmanın bir yolu olarak severler. 
Ne kadar çok paraları olursa, o kadar çok şeye sahip olabilir 
ve daha fazla insanı kontrol edebilirler. Buradaki sorun, para- 
nın derin bir tatmin ve bağ sunabilecek bir yol olmamasıdır. 
Bu babalar kontrol ve güce sahip olabilir, ama sevgisini ver- 
mez, veremez. Derin bir tatmin sadece bir insanı sevmekten 
gelir. Para toksik bir babayı reddetmeyecektir, ama ona cevap 
da veremez; işte sorun da budur. 

Bu adamlar, çocuklarına güzel şeyler vermek için parasını 
kullandığında, onları duygusal olarak tatmin ettiğini varsayar, 
Gerçek şu ki, toksik babaların maddi armağanları asla çocuk- 
larına vermeyi reddettikleri sevginin yerini alamaz. Bir çocuk 
sevgiye, özellikle de babasının ve annesinin sevgisine ihtiyaç 
duyar. Toksik bir baba sevginin dışında başka şeyler verdiğin- 
de, çocukları bu ikame hediyelere çok az değer vermeye başlar. 
Çocukları hediyelerine yanıt olarak, mükemmel ve mutlu olma- 
dığında, bu babalar kızar ve onları kendisinin değerini bilmeyen 
ya da saygı duymayan nankör, şımarık çocuklar olmakla suçlar. 
Eğer aradığı uyumu ya da tepkiyi alamazsa, toksik babalar ge- 
nellikle kontrol kurmak için hediye vermemekle tehdit ederler. 

Ayrıca, toksik bir baba verdiği her şeyi daha sonra “sevdi- 
gi” kişilerde suçluluk, yükümlülük veya itaat duyguları yarat- 
mak için kullanır. Baba maddi düzeyde bir şeyler sağlayabilir, 
ancak çocukları çoğunlukla içten içe yoksun hisseder. Toksik 
bir babanın dikkatini üzerinizde tutmanın tek yolu, size ayır- 
dığı nadir anlarda yanında olmaktır, 


88 


Genç bir çocukla çalışıyordum, gittiği lisede bazı çocukla- 
rın rol gereği öldüğü bir alkollü araba kullanma canlandırması 
yapılmıştı. Bu programın amacı, çocuklara içkiliyken araba 
kullanmamayı öğretmekti. Hastam ailesine bir veda mektubu 
yazmak zorundaydı, bunu da kurmaca cenazesinde okudu. 
Ebeveynlerin de bu mektuba karşılık, oğullarına bir şeyler 
yazması gerekiyordu ve ertesi gün okulda cenazeye onlar da 
katılacaktı. Hastam ve diğer tüm öğrenciler bu canlandırmayı 
çok ciddiye aldılar. Bu hepsi için duygusal bir durumdu, An- 
cak hastamın babası, canlandırmanın aptalca olduğunu düşü- 
nüyordu ve katılmayı reddetti. Hastam yıkılmıştı. Babasının 
ilgisizliği ve duyarsızlığı, baba ile oğul arasında muhtemelen 
hiç iyileşmeyecek bir yara açtı. Birkaç ay sonra, babası has- 
tama yeni bir kamyonet aldı. Yeni kamyonet, gencin hayatına 
duygusal açıdan ilgisizliğini telafi etmedi, ancak babanın dı- 
şarıdan iyi görünmesini sağladı. 

Toksik babalar almak için verir. Üstün hissetmeleri ge- 
tekir. Herkes onlardan daha aşağıymış ve paraları ile çevre- 
lerindeki herkesi kontrol etme ve yönetme gücüne sahipmiş 
gibi hissetmeleri gerekir, Buna finansal istismar denir. Toksik 
babalar benmerkezcidir ve başkalarının onları yüceltmesini 
ister. “Baktıkları” kişiler sadece kendi bencilce amaçlarına 
ulaşmak için birer araçtır. 


Toksik Baba Türleri 


Toksik annelere benzer şekilde, toksik babalar da çocukları- 
nı kendilerinin uzantısı olarak görür. Çocuklarını, kendi dü- 
şünceleri, zihinleri veya ihtiyaçları olan benzersiz veya ayrı 
bireyler olarak görmez veya kabul etmezler. Onlar zayıf bir 
benlik duygusuyla yaşayan ve derin güvensizliklerini aşırı se- 
viyelerde telafi etmek için zehirli davranışlarını kullanan ba- 
balardır. Çocuklarını manipüle etmek için mükemmel, bağım- 
lı ve savunmasız insanlar olarak görürler, Aynı toksik anneler 
gibi, toksik babalar da çeşitli şekil ve boyutlarda olabilir. 
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Zalim Babalar 


Bize açıkça veya gizlice zorbalık yapan bir babanın himaye- 
sinde büyüdüğümüzde, güven duygusu hissetmek inanılmaz 
derecede zordur. Anneler doğum yaptıktan sonra neredeyse 
aziz gibi görülürken, birçok baba çocukları üzerinde korkutu- 
cu ve tehditkâr deneyimler yaratır. Zalim bir babanın çocukla- 
rı, gerçek cezayı baba eve geldiğinde yaşayacaklarını bilirler. 

Ceza beklenmediği zaman bile, toksik bir babanın ruh hali 
o kadar tahmin edilemezdir ki baba kapıdan içeri girdiği anda 
aile üyeleri çil yavrusu gibi dağılır. 

Zalim bir baba, çocuklarının hissettikleri, düşündükleri 
veya yaşadıklarından ziyade belirli kurallara uyup uymadık- 
larıyla ilgilenir. Böyle bir baba, çocuklarının nasıl performans 
gösterdiği konusunda da yüksek beklentilere sahiptir, ancak 
çocuklarının nasıl hissettiğine dair neredeyse hiç empati duy- 
maz. Çocukların zorlanıp zorlanmadığını gerçekten umut 
maz, Çocukların duygularını küçük ve dramatik olarak görür 
ve bunların gerçek ya da önemli olarak kabul edilmeye değ- 
mediğini düşünür. 

Zalim babalar oğullarına ve kızlarına farklı davranır. İlk 
olarak kızlarını düşünelim. 


Kızları 
Yazar ve narsisizm uzmanı Alexander Burgemeester, tok- 
sik babaların kızlarının, babaları hakkında soru sorulduğun- 
da, derin yalnızlık ve terk edilme duygularını bildirdiklerini 
yazıyor. Toksik babamız kendiyle çok meşgul olduğundan, 
onun küçük prensesi gibi hissetmek için asla yeterli zamanı- 
mız olmadı. Hissettiğimiz tek şey, babamızın dikkatini çek- 
mek için kardeşlerimizle veya başkalarıyla rekabet etmemiz 
gerektiğiydi. Gençken, toksik babamız bize ne kadar güzel 
olduğumuzu söylemiş olabilir, ancak yaşlandıkça, kiloları- 
miz ve “kötü” tutumumuz hakkında yorum yapma fırsatını 
hiç kaçırmaz. 
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Yarış pistinde babamın birdenbire karşımıza çıktığı günü 
asla unutmayacağım. Onu iki yıldır görmemiştim. Hayatında- 
ki yeni kadınla çıkagelmişti, kadın açlıktan ölmek üzere gibi 
görünüyordu. Dışarı çıkmak ve yarışmak üzereyken söylediği 
ilk şeylerden biri, çok fazla ekmek yediğim için “şişmanla- 
mış” olduğumdu. Kilom hakkında asla fikrini sormadım ve iki 
yıldır ortada olmadığı için ne yiyip içtiğim hakkında hiçbir şey 
bilmiyordu. Yani bu yorumu yapmak için bilgiye dayalı bir 
temeli yoktu. Babam kilom konusunda sadece bana karşı sert 
değildi, bunu tüm kadınlara yapıyordu. Önümüzden kilolu bir 
kadın geçtiğinde, babam onun hakkında dehşet verici iğrenç 
ve aşağılayıcı yorumlar yapardı. Babamın şişman fobisinin, 
ergenliğimde yaşadığım yeme bozukluğunda ve iyileşmemin 
ardından yıllar boyunca sahip olduğum kötü vücut imajına 
katkıda bulunan birçok faktörden biri olduğuna eminim. 

Klinik bir vakada, babaları hayatlarını cehenneme çeviren 
iki kız kardeşi tedavi ediyordum. Onları asla güzel, işe yarar, 
akıllı ya da sevgiye ya da değer vermeye layık görmemişti. 
Onlara değersiz köleler gibi davranıyordu. Babalarının cebin- 
den para çıkmasına neden olacak bir şey istediklerinde, onla- 
ra bu şeyler için iş teklifleri yazmalarını istiyordu. Bu baba, 
çocukların uyudukları odalar da dahil olmak üzere, verdiği 
her şeyi alarak kimliklerini çalıyordu. Onlara, “Bu senin de- 
gil, bunun parasını ben verdim” diyordu. Bu, kızlar ona göre 
kabul edilemez şekilde davrandığında intikam almak için en 
sevdiği yollardan sadece biriydi. Bu iki kız da zalim babaları- 
nın himayesinde yaşamanın bir sonucu olarak beden imajı, Öz 
değer, kendinden şüphe ve ilişki zorlukları yaşıyor. 

Diğer açılardan başarılı olan kızlar bile çoğu zaman bun- 
ların yıkıcı, zehirli sonuçlarını yetişkinliğine de taşır. Çocuk- 
luklarında ekilen yıkım tohumları, evden uzaklaştıklarında, 
evlendiklerinde, çocuk yetiştirdiklerinde, kariyerlerinde ve 
hayatlarında yapmaya çalıştıkları her şeyde onları izler. Ba- 
baları, yaptıkları hiçbir şeyin yeterince iyi olamayacağı hissi- 
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ni kalplerine yerleştirmiştir. Erkeklerle gelecekteki ilişkileri 
büyük ölçüde kırılganlık ve güvensizlik duygularıyla boğuşur 
haldedir, çünkü özlerinde sevilebilir olduklarına inanmazlar. 
Bu kızların bazıları endişe ile bağlılıktan kaçınır. Bazıları iliş- 
kideki mesafeyi korumanın bir yolu olarak ya da ilişkilerin 
asla yüzeyselin ötesine geçmemesine neden olacak şekilde, 
öğrendikleri gibi ilişkilerdeki toksik rolü üstlenir. Genellikle 
kendilerini korumak için bu tür önlemler alırlar, ancak bu se- 
çimler kesinlikle sağlıklı ilişkiler oluşturmaz. 


Oğulları 


Burgemeester, toksik babaların oğullarının asla yeterli olma- 
dıklarını düşündüklerini yazıyor. Bu babalar o kadar rekabet- 
çidir ki oğullarıyla bile rekabet ederler. Toksik babalar oğulları 
ile aşırı uçlar arasında gidip gelir. Onlarla ya yarışır ya da hiç 
ilgi göstermez. Bazı oğullar öyle bir çöküşte hisseder ki reka- 
bet etmeyi bırakabilir, çünkü babasının asla yenemeyeceği ka- 
dar büyük ve yetenekli olduğuna inanır. Bazı oğullar ise baba- 
larını yenmek için çok çalışır. Nihayetinde kazandıklarında da 
karşılarında başarılı olduğu için onlara öfkelenen ve onları aşa- 
gılayan bir baba bulurlar. Babaları onları hile yapmakla suçlar 
ya da der ki, “Hemen havalanma; kazanmana izin verdim.” 
Toksik babaların oğulları asla yeterince iyi olduğunu his- 
setmediği için, başarılı olsa bile içten içe boş veya değersiz 
hisseder. Bu çocuklar, kendileri oldukları için değil, komutları 
iyi izlediği veya iyi performans gösterdiği için değerli veya 
sevilmiş hisseder. Babam kesinlikle böyleydi ve bu durumun 
kardeşim üzerinde olumsuz etkisi oldu. Kardeşimin insanların 
onu neden sevdiğini merak ettiğine eminim. Birileri ona sev- 
gisini ifade ettiğinde, bu sevgiyi kendi olduğu için mi yoksa 
sadece dünyaca ünlü bir atlet ve başarılı bir işadamı olduğu 
için mi gördüğünü merak ediyor, Böyle babaların oğülları, 
insanların neden onları sevdiğini bilmeden büyür. Bu, toksik 
babaların oğullarını güvensiz hale getirir ve bu kişiler ilişkile- 
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rinde çok fazla onaya ihtiyaç duyar. Bu da özünde onları tok- 
sik hale getirebilir, çünkü sevmeyi seçtikleri kişilerden gelen 
tüm sevgi ve hayranlık, bu oğulların varlığından ötürü değil, 
yaptıklarından ötürü geliyor olmalıdır. Bu oğullar oldukları 
gibi değil, yaptıkları şeyler nedeniyle sevildiklerini düşünür- 
ler. Böylece yıkıcı döngü sürer. 

Toksik anneler gibi toksik babalar da çocuklarına derin- 
den zarar verir. Bu babalar sınırları göz ardı eder, sevgilerini 
esirgeyerek çocukları manipüle eder (çocukları “iyi davrana- 
na” kadar) ve çocuklarının ihtiyaçlarını karşılayamazlar, çün- 
kü yalnızca önce kendi ihtiyaçlarını karşılamakla ilgilenirler. 
Zalim ve inatçı bir baba tarafından yönetilen bir ailenin üye- 
leri yoğun bir mutsuzluk içindedir. Bu ailelerin birçoğunda 
anne, babanın taleplerine boyun eğer, çünkü anne kendi için- 
de o kadar yenilgiye uğramıştır ki her şey hakkında kafası ka- 
rışıktır, hiçbir şeyden emin değildir. Benlik duygusu ve kendi 
düşüncelerinin geçerliliği ile tüm bağlantısını kaybetmiştir, 
Genellikle bu yıkıcı model, annenin kendi çocukluğunda baş- 
lar. Bu durum onu kendisini ve çocuklarını korumaktan aciz 
bırakır. Anne artık babadan ayrılıp kendisi ve çocukları için 
daha iyi bir hayat kurmaya cesaret edemeyişinin suçluluğuyla 
yaşar. 


İyileşme Anı 


G Aile sisteminde eğer en tepede sorun varsa, bu sorun tepe- 
y den süzülerek aşağı dallara da iner. 


Pasi Babalar 


Zalim babalar çocukları için korkutucu ve öngörülemezdir. 
Pasif babalar, çocuklarının egoları veya duyguları üzerinde 
zalim babalarınki gibi sert ve doğrudan bir etki oluşturmaz. 
Pasif babalar hem oğullarda hem de kızlarda ciddi bir saygı 
eksikliği ve büyük hayal kırıklığı yaratma eğilimindedir. 
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Pasif baba belki de tüm toksik babaların en acınası türü 
dür. Toksik annemize karşı bir duruşu olmayan bir adamd 
You're Not Crazy -I1's Your Mother (Sen Değil, Annen Deli 
kitabında Morrigan, pasif ya da zorlukların oluşmasına im: 
kân veren babaların bizi korumayacağını ve bizi savunm: 
için nadiren olay yaratacağını ortaya koyuyor. Karısına kar 
şi gelme düşüncesi pasif babada o kadar derin bir korku yi 
da endişeye neden olur ki bu tür babalar ya sessiz kalır y 
da korkusundan, istismar ve aşağılanmamıza aktif olarak yar 
dımcı olabilir, Bazı pasif babalar ise her iki tarafa da oynaya” 
rak bizimle yalnız kaldığında acımızı anladığını söylerken, bi 
yandan da hayatımızın daha kolay olması için bizi toksik an- 
nemizin istediği gibi yapmaya, istismarına katlanmaya zorlar. 
Pasif bir baba kendi hayatını huzurlu hale getirmek için, tok- 
sik annemizin bize haksız muamelesine açıkça tanık olduktan 
sonra bile onunla barışmamızı ister. Bize “affetmemizi ve ha- 
yatımızısürdürmemizi” söyler. Çocukları olarak ona ve toksik 
annemize ihtiyacımız olduğundan isteklerindeki bu mantık 
eksikliğini göremeyiz. 
Alkolik, ilaç bağımlısı, duygusal şiddet uygulayan annesi 

ile bir evliliğin içinde sıkışmış olan babasını anlatan genç bir 
kadın hastayla çalışıyorum. Hastam her gün ağlayarak baba- 
sının annesini terk etmesini ve hayatında biraz olsun mutlu 
olmasını diliyor. Babası annesinin çıkardığı tüm kaosun ya 
rattığı stresten dolayı, olduğundan çok daha yaşlı görünüyor. 
Annesi duygusal açıdan dengesiz ve fiziksel, sözlü ve finansal 
olarak babasını sömürüyor. Ebeveyninin ayrıca özel ihtiyaç- 
ları olan, onlara bağımlı ortak bir çocukları daha var, bu da 
babanın üzerindeki baskıyı artırıyor. Tüm bunların yanı sıra 
babası, karısını terk etmesi halinde intikam alabileceğini bil- 
diğinden, boşanmayı maddi açıdan intihar olarak görüyor, Ba- 
bası, çoğunlukla kolunu karısının boynuna dolayıp, gözünün 
önünde sürüp giden bu delilik yaşanmıyormuş gibi davranı- 
yor. Bu durum onu mahvetse de hastam şunu anlamaya baş- 
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lıyor; babası toksik annesiyle kaldığında daha mutlu olmasa 
bile işler böyle daha kolay. Bu durumda hastam, babasıyla 
yalnızca baş başayken kurabildiği bir bağın kalıntılarıyla ye- 
tiniyor, çünkü hastamla babasının yakınlığı anneyi çileden çı- 
karıyor. Dolayısıyla babasıyla olan ilişkisi gizlilik ve yalanlar 
üzerine kurulu. 

Ne yazık ki, bu pasif baba kendine ait olmayan bir hayat 
yaşıyor. Çatışmadan kaçma eğiliminde olan bu baba ayrıca 
toksik karısıyla evliliğini sürdürmek için dini öğretiler gibi 
doktrinleri de kullanabiliyor. Eşine herhangi bir şekilde karşı 
çıkmayı reddediyor; buna kadının terapiye gitmesi, rehabili- 
tasyona başlaması, bir müdahale yapılması veya evliliği kur- 
tarabilecek herhangi bir kaynağı kullanması için öneriler de 
dahil. Toksik karısı kendiyle ilgili herhangi bir sorun görmü- 
yor ve yardım almayı da kesinlikle reddediyor. 


Aşırı Düşkün Babalar 


Çocuklarına aşırı düşkün evli ya da boşanmış baba, benmer- 
kezci çocuklar yetiştirir. Bu baba ya hayatını bir ya da daha 
fazla çocuğu üzerinden yaşar ya da çocuklarıyla o kadar uzak 
ve ilgisizdir ki onlarla rahatça bağlantı kurabilmenin tek yolu, 
kural koymamak ve istedikleri her şeyi vererek memnun et- 
mektir. Durum ne olursa olsun, babanın kurduğu bu düzende 
ayaklar baş olur. Çocuklar “Zıpla!” der, baba “Ne kadar yük- 
seğe?” diye sorar. Bu dinamikte, hayır kelimesi aşırı düşkün 
babanın sözcük lügatinde yoktur. Çocukları onu sevebilir, 
ama ona saygı duymaz. Bu nedenle, talepkâr, şımarık ve çe- 
kilmez çocuklar yetiştirir. 

Tedavi ettiğim bir çocuğun babası, onu büyütürken o kadar 
fazla üzerine düşmüş ki çocuk hayatını sürdürmek ve bağım- 
sızlığını hissetmek için çok az şey yapmış. Dedesinden kalan 
ve herhangi bir eğitim gerektirmeyen çok başarılı bir aile işlet- 
mesine sahiplerdi. Hastam diğer iki erkek kardeşiyle birlikte 
çok küçük yaşlardan itibaren ebeveyninin yönetiminde çalış- 
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maya başlamış. Evlenip çocukları olduğunda, alkol ve hapla: 
ra bağımlı halde, daha başarılı, daha çok sevilen küçük erkel 
kardeşine kızgın ve çalışmak için tüm motivasyonunu kay 
betmiş haldeydi. Babası onu büyük bir hayal kırıklığı ol 
görüyordu, Benimle tedavide bir süre geçtikten sonra, üzeri» 
ne aşırı düşüldüğünü ve aile işletmesinde bir kariyer dışınd. 
hiçbir şey yapmaya teşvik edilmediğini fark etti. Bu hastam 
için iyi para kazanması önemli değildi. Mutlu değildi. Bağım- 
lılıkları hayatını o kadar kötü ele geçirmişti ki, bir müdahalı 
yapılması gerekiyordu. 

Şimdi bağımlılıklarını bıraktı ve hâlâ aile işinde çalışıyor. 
Ancak daha fazla seyahat ediyor, bağımlılıktan uzak kalmak 
ve sağlığı için uğraşıyor, Tanrı, aile ve çocuklarıyla bir bağ 
kuruyor ve hayatını daha bireysel ve sorumlu şekilde sürdür- 
meyi öğreniyor. Aynı durumdaki birçok insan bunu yapamı 
yor ve tembel, sefil, motivasyonsuz, şımarık ve bağımlı olar: 
yaşamaya devam ediyor, 


Eksik Parçalar 


Toksik babamız ister zalim ister pasif, ister aşırı düşkün ister- 
seniz ilgisiz olsun, benliğimizde eksik bir parçayla bü: 
Sağlıklı, istikrarlı bir babanın çocuklarına sunduğu sevgiyi, 
özeni ve liderliği bulamadık. Bu, hiç sahip olmadıkları bir 
babanın hayalini canlandıran hem erkek hem de kız çocuklar 
için yıkıcı bir durum. Hiçbir baba mükemmel değildir, ancak 
çocuklarını derinden seven ve onlara gerekli ve uygun desteği 
ve disiplini veren, yeterince iyi hissederek kendilerini keşfet- 
mek için bir yolculuğa onları hazırlayan ve böylece bağımsız 
ve başarılı bireyler olmalarını sağlayan çok sayıda baba var. 
Sağlıklı ebeveynler, çocukları üzerinde en fazla etkili olan 
şeyin disiplin olduğunu anlar. Disiplini çocuklarının yanlış- 
larını düzeltmek için idareli, akıllıca ve sevgiyle kullanırlar. 
Sonuç olarak, çocukları sevildiklerini, kim olduklarını, neden 
böyle olduklarını ve nasıl hayattan beslenerek yaşayacakla- 
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rını bilerek büyür. Bu ailelerin çocukları yetişkinliklerinde 
hata yapar, mücadele eder ve acıçeker, ama her zaman geri 
dönebilecekleri güvenli, beslenecekleri ve gerektiğinde destek 
alabilecekleri bir evleri olduğunu bilirler. Öfke, gözyaşı veya 
uzaklaşma gibi daha tepkisel duyguların, sağlıklı, destekleyi- 
si, sevgi dolu bir ortamda yetiştirilen çocukların davranışları 
üzerinde neredeyse hiçbir olumsuz etkisi yoktur. 

Bunların hiçbiri, merkezinde toksik ebeveynlerin hüküm 
sürdüğü bir ev için geçerli değildir. Çocuklar yaşadıkları 
stresli koşullar altında, duygularını kontrol edemediklerini al- 
gıladıklarında; öğrenmeleri, olgunlaşmaları ve sağlıklı insan- 
lara dönüşmeleri için gerekli olan, ebeveynlere karşı saygıyı 
asla geliştiremezler. Ebeveynler, çocukları için adalet siste- 
mini temsil eder. Ebeveynler çocuklarına uygun ve sağlıklı 
disiplini uygulamak yerine öfkenin, gözyaşlarına boğulmanın 
eşiğindeyse ya da duygusal anlamda kendilerini kapatmaya 
her an hazırsa, çocukları onlara saygı duymaz. 

Çocuklar ebeveynlerindeki gerginliği, onlarda var olan 
bir kusur olarak algılar, Çocuklar, ebeveynlerini kendi hayat- 
larını yönetme ve kontrol etmekten aciz olarak görür. Bunu 
şöyle düşünün: Toksik ebeveynlerin stresli koşullar altında 
davrandığı şekilde davranan bir mahkeme yargıcına saygı du- 
yar mısınız? Kesinlikle hayır. Yargı sistemi nesnel, rasyonel, 
onurlu ve adil fikirli olacak şekilde tasarlanmış ve mağdurla- 
rı koruyup failleri cezalandırmaya odaklanmıştır. Çocukların 
ebeveynlerinden en azından bu kadarını alması gerekmez mi? 

Toksik babalar adaletsiz, bencil, mantıksız, haysiyetsiz, di- 
siplinsiz, haksız ve olgunlaşmamıştır ve sevip desteklemeleri 
gereken çocuklarını ağır bir yük altında bırakırlar. Çocuklarını 
sürekli ezip geçerler. Ama bize verilen zarardan kurtulabiliriz. 
Onların hâkimiyeti altında kalmak zorunda değiliz. Ve bu iyi- 
leşme yolu, babalarımız ve bize yaptıkları hakkındaki gerçeği 
anlamak ve kabul etmekle başlar. Onların bize zarar vermesi- 
ne izin vermek zorunda değiliz; bunu hak etmedik. 
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Şarkı Terapisi 


Paranoia, what did I do wrong this time? 
That's parents for you 
Very loyal? Shoulda had myback 
But you put a knife in it-my hands are full 
What else should I carry for you? 


-“Let You Down,” by NF 


Paranoya, bu sefer neyi yanlış yaptım? 
Ebeveynlerin işte böyledir 
Çok mu sadıklar? Arkamı korumaları gerekirdi 
Ama sırtımdan bıçakladılar - ellerim dolu 
Senin için daha neyi taşıyayım? 


- “Hayal Kırıklığı” -NF 
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Toksik Yetişkin Çocuklar 


Başarı. Mutluluk, Yeterlilik. Bunlar, çoğu ebeveynin çocuk- 
larının hayata atıldığı zamanlar için besledikleri umutlar ve 
hayallerdir. 

Bununla birlikte, bu umutların ve hayallerin gerçekleşme- 
diği zamanlar olur; çünkü ebeveynler çocuklarına disiplinli, 
sabırlı, kibar, düşünceli ve çalışkan insanlar olmaları için ge- 
rekli katkıyı verememişlerdir. Bu çocukların tamamı toksik 
ebeveynliğin sonucunda böyle olmaz. Ancak bazıları için ne- 
den budur. Ve uğraştıkları konular, hayatlarının geri kalanın- 
da onları derinden etkilemektedir. 

Toksik çocuklar, bir nedenden ötürü olgunlaşmazlar. Gizli 
Psikolojik İstismar adlı kitabında Shannon Thomas, şımartılan 
çocukların normal toplumsal kuralların kendileri için değil, 
yalnızca diğer düşük, “sıradan” insanlar için geçerli olduğunu 
hissettiklerini açıklıyor. Toksik çocuklar büyüten aşırı düşkün 
ebeveynler genellikle, çocuklarının tüm hatalarını reddetmek 
veya örtmek için bin bir takla atar. 

Sonuç olarak, toksik yetişkin çocuklar diğer insanları, özel- 
likle ebeveynlerini, sadece hayattaki tek amacı, işleri onlar 
için daha kolay ve daha az stresli hale getirmek olan nesneler 
olarak görmeye başlar. Aşırı düşkün ebeveynler, çocuklarına 
dünyadaki milyarlarca sıradan insandan biri olduğunu hatır- 
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latmayı unutur. Bu ebeveynler çocuklarına kendilerini diğer- 
lerinden daha özel ve benzersiz görmeyi öğretir ve bu nedenle 
bu toksik çocuklar, diğer insanların bu konuda ne hissettiğine 
bakmaksızın, istediği anda her şeye sahip olma hakkını ken- 
dinde görür. Toksik çocuk kendisinin değişmesi gerektiğine 
inanmaz, dünyanın değişmesi gerektiğini düşünür. Bu yanlış 
inanç sistemi, yetişkinliğe şımarık, talepkâr, eleştirel ve duy- 
gusal olarak olgunlaşmamış şekilde girmesine neden olur. Ha- 
yatın daha kolay olmasını bekler, Bu çocukların başarılı olup 
olmaması önemli değildir. Önemli olan, her şeyi kendilerine 
hak görmeleri, bencillikleri ve kendilerine hayran olma örün: 
tüleridir. 

Thomas, bu deneyimin diğer tarafında, ebeveynlerin ço- 
cuklarına aşırı düşkün olmadığı evlerde büyüyen toksik yetiş-. 
kinlerin olduğunu açıklıyor. Bu bireyler ebeveynlerin gerçek 
ve sevgi dolu bağlar kurma ihtiyacını karşılamadığı soğuk ve 
mekanik ortamlarda yetiştirilmiş olabilir. Bu çocuklar, kendi 
ihtiyaçlarını karşılayacak kadar büyüdüğünde, bunu her ne pa: 
hasına olursa olsun “bir şeylere sahip olma” oyununa dönüş” 
türeceğine karar verir. Bu toksik yetişkinler hayatı ve insanlı 
onlara borçlu olarak görür, Kendi hakkı olarak gördüklerini 
elde etmek için doymak bilmeyen iştahı, diğer insanların sun; 
duğu şeylerin hep daha fazlasını istemesine yol açar. | 

Bu toksik çocuklar ister çok fazla ister çok az şeye sahi; 
olsunlar, diğer insanlara sıfır saygıyla davranırlar. İnsanlı 
onların heves ve ihtiyaçlarına göre hareket etmesini beklerler, 
Taleplerine boyun eğmezsek, mantıksız davranış, intikam, İs: 
tismar ve terk edilme ile karşı karşıya kalırız. Toksik çocukl 
insanları sevmek ya da takdir etmek yerine onları kullanmayı 
öğrenir. Benmerkezcidirler, kendi imajlarına, ihtiyaçlarına Ve 

isteklerine âşıktırlar ve diğer toksik insanlar gibi kendilerin: 
den başka kimseyi umursamazlar. 

Toksik yetişkinler yaşlandıkça duygusal olarak olgunli 
mamaları nedeniyle, gittikçe daha çekilmez olurlar. Çocuksi 
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davranışları ve talepkâr halleri, karşılarında olgun ve düşün- 
celi birini görmeyi bekleyen insanlar için daha itici hale gelir. 

Bu toksik çocuklar yetişkinliklerinde, arkadaşlıklarını veya 
her türlü ilişkiyi sürdürmekte zorlanır. Ayrıca kariyerlerinde 
ilerlemek de onlar için bir mücadele olabilir. Şımarık tutumla- 
rı sonunda elde etmeye çalıştıkları her şeyi yok ederler. Yep- 
yeni bir arkadaş, sevgili ve iş ile sürekli baştan başlamak zo- 
ründa kalırlar ve bu döngüyü yaşamları boyunca tekrarlarlar, 

Ebeveynler olarak, çocuklarımızın dağıttığı her şeyi sürek- 
li temizlersek, çatışmayı önlemek veya kendi suçluluk duygu- 
larımızdan bencilce kaçınmak için, her şeyi onlar adına yap- 
mayısürdürürsek, çocuklarımız sadece daha toksik hale gelir. 
Tüm insanlar, sağlıklı, şefkatli yetişkinler haline gelmek için 
“optimal düzeyde hayal kırıklığı” olarak adlandırılan şeye ih- 
tiyaç duyar. Çocukların bilge, olgun, son derece işlevsel ye- 
tişkinlere dönüşmesi için, onlara yeni şeyler öğrenmeyi ve 
kişisel gelişimi teşvik edecek, ideal, travmatik olmayan bir 
hayal kırıklığı sunmalıyız. Çocuklardan makul düzeyde başarı 
beklemek ve bağımsızlık ihtiyaçlarının onları ne zaman yanlış 
yola yönlendirebileceğini bildirmek için, üzerlerinde uygun 
kontrolü sağlamalı ve uygun iletişimi kullanmalıyız. Çocukla- 
rımıza hayatın zor olabileceğini ve en sevilen ve iyi büyütülen 
çocukların bile zaman zaman fiziksel ve duygusal olarak ha- 
yatta savrulabileceğini öğretmeliyiz. Zorluk ile birleştiğinde 
deneyim, çocuklarımıza zorluklarla başa çıkmanın çeşitli yol- 
larınıöğrenme fırsatı sunar. Ebeveynler olarak, hayal kırıklık- 
larını asgariye indirmek, onlardan kaçamayacağımızıçocukla- 
rımıza en iyi şekilde açıklamak için çaba göstermeliyiz. Hayal 
kırıklığı bu şekilde optimize edilir. Çocuklarımızı büyümek 
için ihtiyaç duydukları hayal kırıklıklarından mahrum bırak- 
mamaya dikkat etmeliyiz. 

Bir noktada, toksik çocukları disipline etmek için artık 
çok geçtir. Ne kadar yıkıcı davrandıklarına bağlı olarak, ne 
yazık ki bazı ebeveynler onlarla bağlarını kesmek zorunda 
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kalmak gibi üzücü bir görev üstlenir. Bu durumda, genellikli 
toksik yetişkin çocuklar için en iyi öğretmen hayatın kendi: 
sidir. Bazı toksik yetişkin çocuklar yaşam deneyimlerind. 
öğrenir, büyür ve hatta diğer insanlara yaptıkları için pi 
manlık duyar. Fakat bazıları, onlara verilen hayat dersleri 
kaçırır ve kendi yıkıcı benmerkezci davranışlarına kapılı 
gitmeyisürdürür. 


Çocuklarınızı Mahvetmenizi 

Garantileyecek Sekiz Yol 
2014'te, Huffington Post için çocuklarımızı duygusal ol. 
mahvetmenin sekiz garantili yolu hakkında bir makale Yi 
dım. Çok fazla ilgi gördü ve bolca tartışma yarattı, çünkü 
liba toplumumuz kendinde her şeyi hak gören bu yeni toksi 
çocuk nesli ile mücadele ediyor. Bu sekiz ebeveynlik tekni 
aile sistemindeki normları oluşturuyorsa, bunun sonucun. 
toksik çocuklar meydana gelecektir. 


1) Çocuğunuzun duygularını göz ardı edin veya küçümseyi 


Bir çocuk üzüntü, öfke veya korku duyduğunu ifade ettiğini 
ebeveynler onunla alay eder, aşağılar, görmezden gelir ve; 
kızdırırsa, çocuğun onlara anlatmaya çalıştığı şeyin önet 
ni küçümsüyorlar demektir. Ebeveynler çocuklarına temel: 
hissettikleri şeyin yanlış ve önemsiz olduğu mesajını veri 
Bunu yaptıklarında, çocuklarından sevgiyi esirger ve onla 
açık, savunmasız bağlar kurma fırsatlarını kaçırırlar; çocukl 
rın nasıl bağ kuracağını, seveceğini ve koşulsuz sevileceği 
öğrenmesi için bu bağları deneyimlemeleri gerekir. Ebeve; 
ler çocuklarının nasıl hissettiğini umursamazsa, başkalarını 
nasıl hissettiğini umursamamayı öğrenen çocuklar yetişti 
riskiyle karşı karşıya kalırlar. 


102 


2) Tutarsız kurallar 


Ebeveynler beklentilerini çocuklarıyla asla tartışmazsa, onla- 
rın nasıl doğru davranılacağını öğrenmesini engellemiş olur. 
Çocuklar ebeveynlerin beklentilerinin altında kalabilir ya da 
üstüne çıkabilir. Kurallar, çocuklara hem iyi hem de kötü an- 
lamda kim olduğunu belirlemesine yardımcı olacak yönerge- 
ler ve sınırlar verir, Ebeveynler bunu çocukların tahminine 
bırakır ve sonra onları hayal kırıklığına uğrattıkları için ço- 
cuklarını cezalandırırsa, hayat belirsiz ve öngörülemez hale 
gelir. Çocuklar sınırları bulmaya ve kuralları keşfetmeye uğ- 
raşır. Bazıları aşırı hareketlerde bulunup ebeveynlerin nasıl 
tepki verdiğini anlamaya çalışarak netleştirilmeyen kuralları 
keşfetmeye çabalar. 

Kuralların çocuklarına belirtmeyen ebeveynler, çocukların 
açıklık getirmek için çırpındığı bir belirsizlik ortamı yaratır. 
Ancak belirsizlik, daha mantıksız ve tutarsız şekilde hareket 
eden ebeveynlere, çocuklarının ihtiyaçlarına bakmadan ol- 
dukları gibi davranma olma özgürlüğünü verir, Ebeveynliğe 
yönelik bu yaklaşım, çocukları düşük özsaygı ve sorunlu dav- 
ranışlara mahküm eder. 


3) Çocuğunuza arkadaş gibi davranın 


Ebeveynlerin çocuklarının tüm endişelerini, sıkıntılarını ve 
ilişki sorunlarını dinlemekten kaçınmaları önemlidir. Ebeveyn- 
ler de sürekli olarak çocuklarından yetişkinlerle ilgili tavsiye 
istememelidir. Ebeveynler çaresiz davranır ve çocuklarına ye- 
nilirlerse, çocuklar asla onlara saygı duymayı öğrenmeyecek- 
tir. Bunun yerine, çocuklar ebeveynlerine onlarla eşit gibi, hat- 
ta ebeveynler daha düşük seviyedeymiş gibi davranmaya baş- 
layacaktır, çünkü ebeveynlerinin duygusal ihtiyaçlarını üstlen- 
menin yükünü üzerlerinde hissederler. Çocuklarımızla arkadaş 
olmak yetişkinlik döneminde daha uygun olabilir. Ancak ben 
kızımlayken iki rol oynadığımı görüyorum. Bir rol “annecik.” 
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Annecik rolündeyken, ilişkimiz aptalca davranabileceğimi 
daha arkadaşça, eğlenceli ve şakacı bir halde. Bu rol, dostluğt 
sevgi dolu öğelerinin çoğunu içinde barındırıyor. Oynadığı! 
diğer rol “anne.” Anne rolünde, ben onun lideri, şifacısı, akıl 
hocası, denetleyici, dinleyici, bakıcı ve çözüm sunan biriyim. 
Annecik rolündeyken bile anne rolü her zaman ilişkimizin 
içinde. Beraberken ne kadar eğlenceli ve aptal olursak ola: 
lım, kızım aramızdaki dinamiği benim yönettiğimi ve ondi 
beklentilerimin ilişkimizin merkezinde olduğunu biliyor. B: 
kendisine eşit görmesini asla istemiyorum, çünkü o durum. 
annesine ihtiyacı olduğunda gidecek yeri kalmaz. 
Çocuğumuz arkadaşımız değildir. Biz de çocuğumuzun ar: 
kadaşı değiliz. Bu, dostluğun onlarla ilişkimizin ayrılmaz vi 
önemli bir parçası olmadığı anlamına gelmez. Bununla birlik: 
te, bizim rolümüz farklıdır, daha derindir, daha zorludur 
beraberinde çok daha fazla sorumluluk taşır. Çocuklarımı: 
bakmalı, öğretmeli, desteklemeli, disipline etmeli, beslemeli 
ve kim olduklarını, neden böyle olduklarını ve hayatta nel 
başarabileceklerini bulmalarına yardım etmeliyiz. Ayrıca on- 
lar için yaşamın zorluklarıyla yüzleşmenin nasıl bir şey oldu: 
ğu ve stres ve belirsizlik anlarında nasıl davranılacağı kon 
sunda model oluşturmalı ve bu anlardan nasıl daha bilinçli w 
bilgili kişiler olarak çıkabileceğimizi göstermeliyiz. 
Çocuklarımıza dürüst olmak ve duygularımızı yaşam: 
çok normal, ancak bunların yükünü çocuklarımıza yüklemek 


doğru değil. 


4) Çocuğunuzun diğer ebeveynini uzak tutun 


Eğer bir ebeveyn, çocuklarının önünde eşine asla şefkat 
sevgi göstermezse, çocukları sevginin ne olduğu veya sevgi 
nin neye benzemesi gerektiği konusunda bir ölçü geliştiremez. 

Ebeveynler her zaman eşlerini uzak tutar ve reddede 
veya boşanmayla tehdit ederse, çocuklarında kronik bir kay; 
durumu yaratırlar. 
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Ayrıca, eğer ebeveynler boşanmış ve araları soğuk, mesa- 
feli, kötüyse ve birbirine öfkelilerse, biri diğerini ya da ikisi 
karşılıklı birbirini olanlardan dolayı suçluyorsa, bu ebeveyn- 
ler çocuklarına boşanmanın nedeninin diğer ebeveyn olduğu 
ve çocukların onu değil de kendisini tercih etmesi gerektiği 
mesajını verir. Bu, bir ebeveynin çocuklarını diğer ebeveyni 
sevmemesi ve görmek istememesi için zehirlediği, diğer ebe- 
veynin yabancılaştırıldığı bir duruma yol açabilir. 

Ebeveynler olarak, eski eşimizin yetersiz ya da suçlu ol- 
duğu gerçeğini kontrol edemeyiz. Çocuklarımıza bu bilgiye 
kendi başına ulaşması için bir alan tanımalıyız. Daha sonra 
çocuklar biz ve eşimiz hakkında ve duruma nasıl tepki vere- 
cekleri konusunda kendi kararlarını verebilir. 


5) Bağımsızlığı ve sizden ayrılmalarını cezalandırın 


Ebeveynler çocuklarını büyüdükleri için cezalandırdığında, 
çocuklar normal gelişimsel ihtiyaç ve istekleri olduğu için 
kendini suçlu hisseder. Bu, içlerinde derin bir güvensizlik, is- 
yan, uzaklaşma ve bağımsız insanlar olarak gelişme ve kendi- 
leri olma konusunda başarısızlıklarını gösteren diğer davranış 
biçimlerine yol açar. 

Genç bir kadın hastam vardı, kızı büyüdüğü için annesi 
kendini terkedilmiş hissediyordu ve öfkeliydi. Bu anne kızının 
hayatını o kadar çok kontrol ediyordu ki kız kendini boğulu- 
yormuş gibi hissediyordu. Anne ister arkadaşları, ister giysile- 
ri, erkek arkadaşları, ister bir araba, ister kendi parasını kaza- 
nabileceği bir iş bulması olsun, kızına bağımsızlık hissi veren 
hiçbir şeyi onaylamıyordu. Bu kız kronik suçluluk ve karışık- 
lık duygularıyla yaşamış ve bağımsızlık hissini deneyimleye- 
bilmek için asi davranışlara ve yalan söylemeye başvurmuş. 
Öte yandan anne, bir FBI ajanından daha iyi dedektiflik yapı- 
yormuş. Kızının her izinsiz hareketini yakalıyor ve suçluluk 
duygusunu ve aşağılamayı kullanarak onu acımasızca ceza- 
landırıyormuş. Bu kız birçok kez umutsuz ve intihara meyilli 
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hissettiğini belirtiyor. Bu anne-kız dinamiğinin tekrar tel 
yaşanmasını izliyordum. Anne tedavide herhangi bir geri bil 
dirim kabul edemiyor ve sürekli olarak kızının beyin kimya- 
sında organik bir sorun olduğunu kanıtlamaya çalışıyordu. 

Anne, kızının bağımsızlık ihtiyacının zihinsel bir hastalı 
olmadığı gerçeğini kavrayamıyordu. 


6) Çocuğunuza sizin bir uzantınızmış gibi davranın 


Ebeveynler kendi öz imgelerini ve öz değerlerini çocukları- 
nın görünümüne, performansına, davranışlarına, notlarına, 
arkadaş sayılarına, popülerlik seviyelerine ve tüm moda kı 
yafetlere ve cihazlara sahip olup olmamalarına bağlıyorsa; 
ebeveynler üstü kapalı olarak çocuklarına kendileri oldukları 
için değil, görünümleri, iyi performansları veya sahip oldukl. 
rı şeyler için sevildiği mesajını verir. Çocuklar, ebeveynleri 
toplum içindeki imajlarını yaratma veya koruma sorumlulu: 
Şuna sahip değildir; ebeveynlerin bunu unutmaması gerekir. 
Ebeveynler, kendi başlarına ayakta durabilmeli ve kendilerin- 
den emin şekilde kimliklerini oluşturabilmelidir. 


7) Çocuğunuzun ilişkilerine burnunuzu sokun 


Ebeveynler, çocuklarının arkadaşlarından öğretmenlerine ka- 
dar tüm ilişkilerinde, yaptıkları her seçimin her ayrıntısına 
yön verdiğinde, çocuklarının olgunlaşmasını engeller. Örne-. 
gin, çocuklarımız okulda başını belaya soktuğunda, hemen 
kurtarmak için öğretmenle konuşursak ya da sürekli nasıl ve 
kiminle arkadaş olacaklarını söylersek, ilişkilerdeki daha has- 
sas noktalarda asla kendi başına hareket etmeyi öğrenemez. 


8) Aşırı korumacı olun 


Ebeveynler çocuklarını her sorun ve duygudan koruduğunda, 
onlarda sıklıkla narsisizme doğru kayan bir çizgide her şeyi 
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kendinde hak görme duygusu ve şişirilmiş bir özsaygı oluş- 
tururlar. Bu ebeveynler, çocuklarına nasıl davranırsa dav- 
ransın, hak etsin veya etmesin hayatın daha kolay olmasını 
ve her şeyin onlar için yapılmasını beklemeyi öğretir, Bu tür 
ebeveynlik sonucunda çocuklar, hayatta hak ettiğini düşündü- 
ğü şeyleri alamadığında, depresif ve yenilmiş hissetmeye ve 
kafa karışıklığı yaşamaya mahkümdur. Bu çocukların üstün- 
lük kompleksleri o kadar bozuk bir algı yaratır ki dünyanın 
kendi etrafında döndüğüne inanır. Hayatlarının sıkıcı olduğu 
zamanlarda zihinleri kapanır ve istedikleri övgü ve ilgiyi ala- 
bilecekleri başka bir şeye geçerler. 

Bu çocuklar büyüdüğünde acı çeken ve hayatta kaybeden 
kişiler olur ve içinde parladıklarını hissetmedikleri projeleri 
hemen terk ederler. 


İyileşme Anı 


Ebeveynler çocuklarına sevgi, disiplin ve takdirle davran- 
7” dığında, çocukları özel ve değerli oldukları ancak üstün 
olmadıkları gerçeğini içselleştirir. 


“Babasının Kızı” 

Kendine her şeyi hak gören toksik yetişkinlerin bir başka ör- 
neği de her yerde karşımıza çıkan “babasının kızı”dır. 2015'te 
bu olgu hakkında Huffington Post gazetesine bir makale yaz- 
dım. Kızıyla arasında böyle bir dinamik olan bir adamla kısa 
bir süre çıkmıştım. Böyle bir şeye şahit olmak benim için 
şoke edici, onlar içinse üzücüydü. Bazı anneler ve oğulları 
arasında da gördüğüm bu ilişki tarzı, aynı zamanda bir er- 
kek ebeveynden bir erkek çocuğa veya bir kadın ebeveynden 
bir kız çocuğa da aktarılabilir. Her iki şekilde de çocuklarda 
görülen sonuçlar aynıdır. Burada babalar ve kızları üzerinde 
odaklansam da örüntünün cinsiyete bağlı olmadığı dikkate 
alınmalı, 
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Babasının kızı olma üzerine ciddi bir romantizm söz konus 
su, Bu konudaki genel düşünceye göre babasının kızları sevi- 
lir, şımartılır, zihinsel ve duygusal olarak daha az ilgili babalar 
kızlarından daha sağlıklıdır ve bu kızlar olgunlaştığında daha 
sağlıklı erkekler bulur, Fakat gerçek şu ki sağlıksız bir baba- 
sının kızı senaryosunda, baba-kız ilişkisinde, daha derin fizik- 
sel yakınlık olmaksızın romantik bir ilişkinin her özelliği gö- 
rülebilir, Bu ilişki, babanın saygı duyulan otorite konumunu 
elinde bulundurmadığı bir eşitlik üzerine kuruludur. Aslında, 
durum tam tersi. Bu tür baba/kız ilişkileri karşılıklı olarak bir- 
birini yiyen ve yıkıcı özelliklere sahiptir. Bu ilişkide ebeveyn 
ve çocuk artık yüz göz olur. İlişkinin içindeki bireyler diğeri, 
olmadan daha iyi ve daha sağlıklıdır. 

Sağlıklı bir baba-kız ilişkisinde ise bunun tam tersi şekilde 
babalar kızlarını kibar, oturup kalkmasını bilen, mütevazı ve 
nazik yetiştirir. Baba kızını kendi gibi olması için büyütür; kız 
kendi kararlarını verir ve hayatını onunla ya da onsuz yaşaya- 
bilir, 

Aralarındaki sevgi baki kalır, fakat bu sevgi benmerkezci 
değildir, karşıdaki kişiye odaklanır. 

Sağlıksız bir babasının kızı ilişkisinin toksik tarafına daha 
yakından bakalım. 


Yüz göz olmuş babasının kızı 


Baba ve kızı arasındaki ilişki toksik bir kördüğüm haline gel- 
diğinde, baba kızını bir “yıldız” yapar ve kızı hak etmese bile 
ona istediği her şeyi ve daha fazlasını verir. Kızını disipline 
sokmaz ya da onun için herhangi bir sınır koymaz. Bu baba, 
kızının onun yıldızı olmasından beslenir, böylece kendini ada- 
mış ve kızının üzerine titreyen baba rolünü oynayabilir. Sonuç 
olarak, babasının kızı da eşler, kız arkadaşlar ve diğer kardeş- 
ler de dahil olmak üzere herkes arasında en önemli kişi oldu- 
Şunu öğrenir, Sahte cazibesi ve bencil tabiatıyla başkalarını, 
özellikle de babasını kontrol etmeyi öğrenir. 
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Herhangi bir disiplin almadığı için duygularını düzenleme 
yeteneğinden yoksundur. Bu kız büyüdüğünde yetişkin bir 
kadından ziyade yetişkin bir kız çocuğu olur. Öte yandan, ba- 
bası, baba olma imajı ile kimlik duygusu kazanır. Ve her iki- 
si de fotoğraflar, övünme, sosyal medya ve ilişkileriyle hava 
atabilecekleri farklı herhangi bir yolla, benzersiz ilişkilerinin 
reklamını yaparlar. Bu, kişilerin bireysel yaşamlarında olgun- 
Taşmasına veya genişlemesine izin vermeyen simbiyotik bir 
ilişkidir. Kişilerden hiçbiri tüm işlevlerini yerine getiren sağ- 
lıklı bireyler olamaz. 


Gücün el değiştirmesi 

Baba kızını şımartarak bir canavar yaratır. Bu tür bir babanın 
zayıf bir öz imgesi vardır, bu yüzden çocukluğu boyunca tüm 
benliğini kızına akıtır. Fakat kızı büyüyüp bir yetişkin oldu- 
ğunda, onun kontrolünü kaybeder ve bu sefer kızı onun ha- 
yatını ele geçirmeye ve yönetmeye başlar. Babasının kendisi- 
ne uygulamadığı kuralları ona bencilce uygular. Babasından, 
üzerine titreyen asistanı olmasını bekler; kendisi geç haber 
vererek bile planlarını iptal ederken, aynı şeyi yaptığı için ba- 
basını cezalandırır. 

Yetişkinler olarak, yüz göz olan babalar ve kızları sağlık- 
lı ebeveynler ve onların yetişkin çocukları gibi kavga etmez 
veya fikir ayrılığına düşmez. Bu yüz göz olunmuş ilişkilerde, 
kavga ve fikir ayrılığının ötesine geçilir; bu iki birey ayrılır. 
Yetişkin çocuk, genellikle babası suçluluk duygusuna yenik 
düşüp, taleplerini yerine getirene kadar onu terk eder. 

İlişkileri, her şeyin yoğun olduğu ve sevgi ve nefret arasın- 
da dalgalandığı sağlıksız romantik bir ilişki veya evlilik dina- 
miğine sahiptir. Sağlıklı bir evlilik eşit iki kişi arasında ger- 
çekleşirken, bir “babasının kızı”'nın, babanın hayatındaki diğer 
insanlarla, özellikle de kadınlarla eşitlik konusunda deneyimi 
yoktur. Babasının kızı, kendisini babasının hayatındaki diğer 
herkesten daha yukarıda ve daha özel görür. Babası romantik 


bir ilişki kurmaya çalıştığında, bir kadına sevgi duymasının 
kendisini yerinden edeceğini düşünür. Başka bir kadınla eşit 
muamele görmeyi reddeder ve babasının hayatındaki o kadı- 
nın kendisinin üstünde bir yerde konumlandığını hisseder. Bu 
nedenle, babasının kadınlarla geliştirmeye çalıştığı ilişkileri 
yıkmak için her yolu dener. Manipülasyonu kullanarak tekrar 
babasının bir numarası olana kadar öfke nöbetleri geçirecek 
ve terk edecektir. Suçluluk duygusu yüzünden bu tür babalar 
kızlarının takıntılı ve bencilce taleplerine yenik düşer. Babası 
kızına suçluluk duygusu üzerine nasıl oynanacağını öğretmiş 
ve kızı da öğrendiklerini harfiyen uygulamaktadır. 

Baba-kız ilişkisinde güç el değiştirmiştir. Kız babasını 
kendi ihtiyaçları ve arzuları olan ayrı bir insan olarak görmez. 
Babası kendisinetabi olmalıdır; daha azına tahammül edemez. 


Yüzeysel kimlik 


Bu tür bir baba kızınışımartarak kimlik gelişimine büyük öl- 
çüde müdahale eder, Babası sürekli ona hayranlık duyarken, 
egosunu büyütürken ve onunla övünürken kızı kim olduğunu 
bilemez. Baba kızına adeta hasar verir, Kız kendi düşünce- 
lerini, duygularını ve fikirlerini gerçekten bilemez hale gelir. 
Sıkıntıya, yalnız kalmaya ya da hayatındaki herhangi bir şey 
hakkında derin düşünmek zorunda kalmaya tahammül ede- 
mez. Sıkılırsa, babasını arar ve onunla olmasını talep eder. 
Kendi kendine eğlenmesi düşünülemez bile. Babasının ondan 
istediklerine göre hareket eder, sıklıkla babasının hayranlığını 
garanti eden kariyer yollarını seçer, Sadece babasının dikka- 
tini çekme yükümlülüğü vardır, bu yüzden tam olarak onun 
istediği insan olur. 

Bu örüntü yüzünden, kız tam bir gösterişçiye dönüşür. Sü- 
rekli olarak başarıları hakkında övünen biridir ve takıntılı bir 
halde kendini pazarlar. 

Parazit bir hayat yaşar, egosunu ve benlik duygusunu baş- 
kalarını kışkırtarak aldığı tepkilerle besler. Hayatındaki her- 


10 


kesi, özel olduğunu gösterecek bir ayna görevi görmeleri için 
kullanır. Sosyal medya kendini tanıtmak için en sevdiği yer 
haline gelir; çoğu zaman kitlesini toplamak ve büyütmek için 
birden fazla hesaba sahip olur ve babasının onu sosyal med- 
ya hesaplarında tanıtmasını ister. Trajik bir şekilde boştur ve 
övgü ve hayranlıkla doldurulmaya ihtiyacı vardır. 


Duygusal olarak dengesiz 


Yüz göz olmuş babasının kızları siyah-beyaz bir dünyada ya- 
şar ve her şeyi yüzeysel olarak değerlendirir. Bu kız dış ni- 
telikleri için sevilmiş ve performansa dayalı hediyeler veya 
övgülerle şımartılmıştır, bu yüzden kim olduğu konusunda 
pek derinleşememiştir. Babasının onu koruması nedeniyle 
hiçbir zaman gerçek bir acıyla yüzleşmek zorunda olmadığı 
için başka insanlarla ilgili olarak düşünüp pek bir fikir geliş- 
türemez. Bu nedenle, daha sonra genel yaşam memnuniyeti ve 
mutluluğu için gerçek bir tehdit olacak empati, olgunluk ve 
içgörüden yoksundur. 

Bu derinden yerleşik güvensizlik, benlik duygusunun aşırı 
uçlar arasında dalgalanmasına neden olur. Örneğin, kendini 
ya ayrıcalıklı ya mağdur ya yetenekli ya değersiz, kutsanmış 
ya da lanetlenmiş olarak görür. Bu düşünceler onu son derece 
karamsar, duygusal olarak olgunlaşmamış ve başa çıkması zor 
biri haline getirir. Bazen bu duygusal karşıtlıklar her gün ve 
yıllara yayılarak yer yer hissedilir, ancak babasından aldığı 
her ayrıcalığın karşılığında başkalarından hoşnutsuzluk belir- 
ten bir tepki alır. 


Öz imge problemleri 


Yüz göz olmuş babasının kızı kendinden ne kadar söz edil- 
se de ona yetmez. İdolleştirilmedikçe tatmin olmaz, kendisini 
hissedemez. Tüm konuşmalar onun günü, ruh hali, onun için 
şunun bunun ne yaptığı ya da yapmadığı, hayatın ona nasıl 
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adil davranmadığı ve ne kadar harika olduğu hakkında olmalı- 
dır. Ve işler onun istediği gibi gitmediğinde, onu hayatın hoş- 
görüsüzlüğünden kurtarması için babasını çağırır. 

Kız dik kafalı olma ve büyüklenme eğilimindedir, ancak 
bunun hemen ardından aşırı düştüğü periyotlar gelir, çünkü 
babası kızının öz imge gelişimini tamamen engellemiştir. Sü- 
rekli olarak ilgi ihtiyacındadır ve başkalarından, özellikle de 
babasından bunu talep eder ve başkalarına çok az takdir gös- 
termeyi öğrenmiştir. 

Bu yüz göz olmuş babasının kızlarının, diğer kızlara naza- 
ran daha çok sorunlu ilişki, depresyon, kaygı, bağımlılık ve 
düşük özgüven yaşama olasılığı vardır. 


Gizli erotik 


Babalar kızlarını bu şekilde şımarttığında, aralarında etrafla- 
rındakiler tarafından görülebilen belirli bir erotizm vardır ve 
buna tanıklık edenler genellikle konuya dair nasıl konuşa- 
cağını veya bunu nasıl gündeme getireceğini bilemez. Sınır 
olmadığı için, bu kızlar çoğu zaman babalarının ve hayatın- 
da olabilecek herhangi bir kadının önünde neredeyse çıplak 
dolaşırlar. Bu, bölgelerini işaretleme ve babalarının dikkatini 
çekme yollarından sadece biridir, 

Bu toksik dinamiğe sahip bir adamla kısa bir süre çıktım. 


Yirmi iki yaşındaki kızı, üzerinde bir sutyen ve tanga ile baba- 


sının etrafında dolaşıyordu. Babasının banyosunda duş alıyor, 
onun yatağında uyuyor, sürekli onun tabağından yemek yiyor 
ve sanki onun karısıymış gibi babasını giydirip bakım yapı- 
yordu. Bu durum kesinlikle akıl almaz ve sonuçta ürpertici ve 
üzücüydü. Kızın bir evlattan çok romantik partner gibi dav- 
randığı son derece flörtöz bir ilişkileri vardı. Bu durum karşı- 
sında şoka uğradığımda, itici ve kafa karıştırıcı bulduğumda 
hep “kıskanç kız arkadaş” olmakla suçlandım. 

Babalarla çocukları arasında bu tür bir toksik dinamik ol- 
duğunda, babaların toksik yetişkin çocuklarıyla, hali hazırda 
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sahip oldukları dışında kalıcı bir aşk ya da evlilik sürdürme 
şansları neredeyse hiç yoktur. Bu toksik yetişkin çocuklar, 
ebeveynlerinin mutluluğu veya kişisel ihtiyaçlarıyla ilgili hiç 
endişe duymaz. Ve bu ebeveynler, toksik çocuklarının daha 
normal bir yaşam tarzı sürdürmeyi öğrenmesini sağlayacak, 
daha sağlıklı sınırlar koymaktan korkar. 

Ebeveynler, çocuklarının bir süperstar olduğuna inanıyor- 


“sa, bu doğru olsun ya da olmasın, çocuklara böyle olduklarına 


inanmaları öğretilir. Ebeveynler çocuklarını gereksiz övgüler- 
le besledikçe, çocuklar kendilerini çok yönlü, empati sahibi 
ve sağlıklı bir insan haline getirecek yapıcı eleştirilerin ya- 
ratuğı minik acıyı deneyimleyemez ya da bununla başa çık- 
mayı öğrenemez. Bu “özel” yaşam beklentisinin yaratılması 
tehlikelidir. Toksik yetişkin çocuklar, diğerlerinden daha eşsiz 
olduklarına inanarak yetiştirilir. Bu da bu dünyadaki özel sta- 
tüleri nedeniyle, istediklerini yapabileceklerini hissetme hak- 
kını onlara verir. 

Narsisizm tohumları ruhlarına derinden gömülmüştür. 
Bunun sonucunda toksik yetişkin çocuklarda oluşan öz 
algıyı yıkmak için ebeveynler sonunda bir savaş verse de 
çocuklar dönüştükleri insanı ve kendilerine yaptıklarını 
görmeyi reddeder. Ebeveynlerin sonunda, toksik yetişkin 
çocuklarının bıraktığı enkazı kaldırmanın dışında bir ha- 
yatları kalmaz. 

Kendimi korumak için bu durumdan sıyrılarak yukarıda 
bahsettiğim adamla çıkmayı bıraktım. Bu adamın kızı ke- 
sinlikle kötü niyetliydi ve aramızda olabilecek herhangi bir 
bağı yok etmek için gözünü karartmıştı. Adam, kızıyla içinde 
bulunduğu dinamiğin yararsız olduğunu anladı, ancak onunla 
arasına bir sınır koymaktan çok korkuyordu. 

Terapistim, bu ilişkide ailemde içinde büyüdüğüm toksik 
dinamiği tekrarladığımı anlamama yardımcı olmuştu. Bu ada- 
mın kızı altın çocuktu, eski sevgilim toksik ailemi temsil edi- 
yordu ve ben yine günah keçisi, ispiyoncu oldum. 
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Bu dinamikte bulunduğum kısa sürede, kendimi neden v 
nasıl böyle bir toksik ilişkinin içinde bulduğumu sürekli sof 
guladım. Sonunda öğrendiğim şey şuydu: İnsan olarak o: 
doğamız gereği, hepimiz tanıdık olana çekiliriz. Düşünü 
Aile üçgenimde kardeşim, üniversitede ve kısa süreli profe: 
yonel atlet kariyerinde belirli bir şöhret seviyesine ulaşan sü: 
perstar atletti. O asla yanlış yapamayan, sevilen, yüceltil, 
yüz göz olunan altın çocuktu. Göze çarpan atletik yeteneği, i! 
çocuk cazibesi ve şöhreti, ailemin kolayca bayram edebilece; 
bir şeydi ve ailem böyle nadide birini yetiştirdikleri için buni 
herkese sergiliyordu. Aynı şekilde, eski sevgilimin kızı bi 
gün ünlü bir kadın spor muhabiri olma hayaliyle, tanınmış bi 
üniversiteye giden hevesli bir muhabirdi. Babasının, guru! 
onu tek başına yetiştirdiğini söyleyebileceği şöhret hayallı 
vardı. Bununla birlikte ben, daha mütevazı yeteneklerim vey 
hassas doğam dışında aile üçgenimdeki onaylanan çocuk 
gildim. Ve iyi kalpli olmam, zekâm, başarım ve kızına karşı 
iyilik gösterme çabalarıma rağmen ben, eski sevgilim ve kızı 
arasındaki üçgende de onaylanan bir partner değildim. 

Birçok kez televizyona çıkan, ödüller alan ve ulusal ölçek- 
te tanınan bir uzman olarak, kişisel şöhretim eski sevgilimin 
kızını daha da kıskandırdı ve benden kurtulma arzusu di 
da yoğunlaştı. Kızı, eski sevgilime, kariyerimde ilerlememin, 
göğüslerimin büyüklüğü ve sarı saçlarım sayesinde olduğunu 
söylemiş. Kendisinin bunu (TV'ye çıkmaktan bahsediyor ol- 
malı) yeteneği ve becerileriyle başaracağını babasına açıkça 
belirtmiş. Eski sevgilim, kızını disipline etmek veya benim 
hakkımdaki bu iğrenç yorumunu düzeltmek için hiçbir şey 
yapmadı. Sonuç olarak eski sevgilim hırçın, kötü kalpli kızı» 
nın ihtiyaçlarını karşılamaya kendini o kadar kaptırdı ki bana 
ilişkileri ve yaptıkları hakkında sürekli yalan söylemeye ve 
benimle yaptığı planları iptal etmek için çeşitli nedenler sun- 
maya başladı. Sonrasında kızıyla dışarı çıkıyordu; kızı da ben 
göreyim diye sosyal medyada fotoğraflarını paylaşarak bana 
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kimin patron olduğunu gösterdiğini düşünüyordu. Aynı şekil- 
de, ebeveynlerim de sürekli olarak kardeşimi kahramanlaştır- 
mayı seçti ve günlük başarılarımı ve pek çok insan üzerinde 
yarattığım yararlı ve sevgi dolu etkiyi neredeyse tamamen 
görmezden geldi. 

Tüm bunlarda konu, benim kendimi kurban gibi hisset- 
memden ibaret değil; toksik bir ailede yetiştirilmemden kay- 
naklanan, tekrarladığım davranış kalıplarını anlamamla ilgili. 
Her acı verici ilişki deneyimini, özellikle iyileşmem için ta- 
sarlanmış bir usta öğretmen olarak kullandım. Sadece kendi- 
mikurtarabildim. Aynı hataları tekrarlamamak için, yaptığım 
şeyleri neden yaptığımı derinlemesine incelemeye kararlıyım. 

Kendi kendini anlamak zorunda hisseden biri olduğum için 
minnettarım. 

Tamir etmenin bir yolunu bulmak için çok acı verici şeyleri 
araştıracak biri olduğum için minnettarım. 

Yaşamak ve huzur, şifa ve mutluluk dolu bir yaşam yarat- 
mak için ne gerekiyorsa yapmaktan korkmayan biri olduğum 
için minnettarım. 

Yaptığım hatalar ve yaşadığım her ilişki için minnettarım. 
Bu deneyimler sayesinde hayatım üzerinde artan bir kontrol 
ve ustalık duygusuna sahibim, bilgece kararlar verebilir hale 
geldim ve sağlıklı bir öz saygı elde etmeyi başardım. 

Toksik ailelerde büyüdüğümüzde, çoğu zaman belirli 
bir dönemde, hatta bazılarımız yaşamımız boyunca, içinde 
yetiştiğimiz toksik davranış kalıplarını diğer insanlarla da 
tekrarlarız. Bunu, yeterince acı çektiğimize karar verip, dav- 
ranış kalıplarımızı gerçekten incelemeye ve bu çılgınlığabir 
son vermeye karar verene deksürdürürüz. Çocukluğumdaki 
kalıpları tekrarlamam, bu yüz göz olmuş baba ile ilişkimde 
sona erdi. Onunla olan kısa süreli ilişkim ve kendimi içinde 
bulduğum toksik üçgen dinamiği, tekrarladığım eski kalıba 
ışık tuttu. Artık tamamen yeni bir seviyede iyileşmeye baş- 
layabilirdim. 
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Çocukların Sağlıklı Yetişkinler Olması İçin 
Nasıl Ebeveynlik Yapılır? 

Sağlıklı ebeveynler çocuklarını eşya, köle veya psikolojik 
aynalar olarak görmez; büyüyen ve gelişen değerli insanlar 
olarak görür. Çocuklar empati ile sevilir ve hassas, masum, 
korkmuş, sevinçli ve hayatı merak eden kişiler olarak görü- 
lür. Sağlıklı ebeveynler, çocuklarının çok küçük yaşlarından 
itibaren, özellikle hayatlarının belirli aşamalarında, korkula- 
rının yüksek ve özgüvenlerinin düşük olmâsına hazırdır. Bu 
nedenle sağlıklı ebeveynler, çocuklarının onların yardımına, 
disiplinine ve rehberliğine ihtiyaç duyan küçük insanlar ol- 
duğunu ilk günden itibaren düşünürler, Çocuklar, kendilerini 
sevmek, başkalarını gözetmek; başarısızlığı, dayanıklılığı ve 
acılarını olumlu deneyimlere çevirmeyi öğrenmek için, bazı 
temel şeylere ihtiyaç duyar. Sağlıklı çocuklar yetiştirmek için 
ebeveynlerin hem sert hem de hassas olması gerekir. 

2016'da Huffington Post için yazdığım bir makalede, 
gençler üzerine bir uzman olan Josh Shipp tarafından oluştu- 
rulan bir listeye dayanarak, çocuklarımızın başarılı, üretken 
ve en önemlisi mutlu insanlara dönüşmesine yardımcı olmak 
için bizden duymaları gereken önemli mesajlardan bahsettim. 
İşte çocuklarımızı sağlıklı yetişkinler haline getirmek için biz 
ebeveynlerin yapması gerekenler. 


Seni seviyorum 


Ebeveynler çocuklarına kıyafetler, oyuncaklar, kitaplar, etkin- 
likler ve benzeri birçok şeyi çok fazla sağlayabilir. Ancak ebe- 
veynlerin çocuklarına verdiği sevgiye asla “çok fazla” dene- 
mez. Çocuklarımıza onları sevdiğimizi sık sık söylemek, bi- 
zim için değerli olduklarını bilmelerini sağlar. Seni seviyorum 
cümlesini duymak çocuklarımıza ihtiyaç duydukları cesareti, 
sözlü onayı ve desteği verir. Onlara hata yapmaları için alan 
sağlar. İyileşmelerine yardımcı olur ve neşe verir. Onların et- 
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rafında dolanan bir tür hayrana dönüşürüz. Ancak bu Mp 
taşkınlık yapan veya onlara asla yanlış yapmayacak bir ünlü 
gibi davranan bir hayran da değildir. Onların yanındayız, ama 
gerçekten sevgi dolu şekilde. İçe / N 

Bunu bir düşünün. Çocuklar kendilerini sevmeyi nasıl Öğ- 
renir? Ebeveynleri olarak sevdiğimiz şekilde kendilerini sev- 
meyi öğrenirler. Çocuklarımıza onları sevdiğimizi söylediği- 
mizde ve bu mesajı eylemlerle desteklediğimizde, kendilerini 
ve başkalarını nasıl seveceklerini ve nasıl nezaket gösterecek- 
lerini öğretiriz. 


İyileşme Anı 
Seni seviyorum demek korkuyu ortadan kaldırır ve çocuk- 


larımıza yaşamları boyunca ihtiyaçları olan kendine gü- 
ven ve güvenlik hissini sağlar. 


Seninle gurur duyuyorum 


Sağlıklı bir benlik duygusu geliştirmek için, çocukların fazla- 
dan olumlama ve onaylanmaya ihtiyacı vardır. Çocuklar des- 
teğimize açtır. Çocukların etkilemeyi düşündükleri ilk insanlar 
her zaman ebeveynleridir, Davranışlarının çoğunu onayımızı, 
sevgimizi ve kabulümüzü kazanmaya yönlendirirler, Birçok 
ebeveyn çocuğuna kendisiyle gurur duyduğunu söylese de asıl 
farkı yaratan, davranışlardaki nitelik, nicelik ve samimiyettir. 
Sarılmak, sevmek ve çocuklarımızın etrafında olmak kritik 
öneme sahiptir. Ebeveynler, çocukların bazı şeyleri yapma 
şeklini tam olarak kabul etmese de onları en Zor görevlerine, 
bağımsızlık yolculuğunu tamamlamaya göndermelidir. 


Yanılmışım, üzgünüm, sen haklıydın 


Yanlış yaptığımızda çocuğumuza bunu itiraf etmeye istekli, 
açık ve özgüvenli olmalıyız. Böylece onlara insan olduğumuzu, 
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mükemmel olmadığımızı gösteririz. Çocuklarımıza karşı sami- 
mi ve alçakgönüllü davrandığımızda, mükemmelliğin onlar için 
de bizim için de mümkün olmadığını göstermiş oluruz. Kusur 
ve hatalarımız için sorumluluk aldığımızda, çocuklarımızın. 
kendi kusurlarını inceleme ve kabullenme cesaretigöstermesine 
yardımcı oluruz. Bunu yapabilmek, çocukların mükemmeliyet- 
çi olmaktan çok dengeli olmasına yardımcı olur. Hatalarımızı 
sahiplenmek, çocuklarımızın gelecekteki tüm ilişkilerineyön 
verecek bir hoşgörü ve açık fikirlilik ortamı yaratır. 


Seni affediyorum-mükemmel olmana gerek yok 


Hiçbirimiz mükemmel değiliz. Mükemmel ebeveyn diye bir 
şey yoktur. Kastetmediğimiz şeyleri söylemekten ve yapma- 
mamız gereken şeyleri yapmaktan dolayı suçluyuz. Hepimiz 
zamanı boşa harcıyor, verdiğimiz sözleri tutmuyor, önemli 
şeyleri unutuyor ve başka birçok alanda çuvallıyoruz. Hiçbi- 
rimiz, kendimizin yükledikleri dahil olmak üzere, tüm bek- 
lentileri tam olarak karşılamıyoruz. İnsan olarak bu yönümüz. 
hep canlı olmalı ve çocuklarımıza ebeveynlik yaparken bunu 
aklımızda tutmalıyız. Böylece onlara da insan olmak için bir 
alan yaratırız. Hangi yaşta olursa olsun, hiç kimse nasıl kötü 
bir seçim veya hata yaptığının hatırlatılmasından hoşlanmaz. 
Kimse bunun için sonsuza dek cezalandırılmak, başkalarının 
önünde aşağılanmak veya bunun yüzüne vurulmasını istemez. 
Ebeveynler olarak, çocuklarımızın da duygularının olduğunu 
aklımızda tutarak eylemlerinin sonuçlarıyla yüzleşmeleri için 
bir denge bulmalıyız. Çocuklarımıza kusurlarına rağmen se- 
vilebilir olduklarını öğretmek, onları uygun şekilde disipline 
etmek ve yanlış yaptıklarında affetmek bizim görevimizdir. 


Ben senin için buradayım ve seni dinliyorum 


Çocuklarımızı dinlemek ve söyledikleriyle ilgilendiğimizi bil- 
meleri çok önemlidir. Dinleyerek çocuğumuzun özünde kim 


118 


olduğunu öğreniriz. Dinlemek bizi iç dünyalarına bağlar ve 
iki tarafın da değerli hissettiği, karşılıklı olarak tatmin edici 
bir etkileşim yaratır. Yanlış anlamalardan kaçınmak için, bize 
anlattıklarını tekrarlayarak, söylediklerini doğru duyduğumu- 
zu teyit etmek faydalı olacaktır, Onları anladıktan sonra teşvik 
edebilir, yönlendirebilir ve övebiliriz. 

Negatif bağlar, çocuk kendini önemsiz hissettiğinde oluşur. 


“Dinlenmek büyük bir değer ifadesidir. Çocuklarımızı tarafsız 


bir şekilde dinlemezsek, onları nasıl tanıyabilir ve nasıl yakın 
olabiliriz? Onlarla tartışırsak ve sürekli kendi düşüncelerimiz 
hakkında konuşursak, dinlemiş olmayız. Çocuklarımız bizden 
farklıdır. Bu yüzden her zaman ne yapacaklarını ve kim ola- 
caklarını söylemek yerine, önce onları dinlemeye, düşüncele- 
tini sormaya ve sonra (istenirse) yönlendirmede bulunmaya 
dikkat etmeliyiz. Bu, çocuklarımızın problem çözmeyi, beyin 
fırtınası yapmayı ve kendi kararlarını vermeyi öğrenmelerine 
yardımcı olur. Sadece karşımda durarak konuşan, bana ne yap- 
mam gerektiğini söyleyen ve çok nadiren ihtiyacım olan veya 
hissettiğim şeyleri dinleyen bir anneye sahip biri olarak, ebe- 
veynlerin dinlemesinin ne kadar önemli olduğunu anlatamam. 


Bu senin sorumluluğun 


Kişisel hesap verebilirlik büyümenin önemli bir parçasıdır. 
Akıllıca olsun ya da olmasın, çocuklarımız bir karar verdi- 
ğinde, bunun sonuçlarıyla nasıl uğraşacağımız eğitimlerinin 
bir parçasıdır. Ebeveynler çocuklarını sorumlu tuttuğunda bu, 
öğrenilen etkili bir dersle sonuçlanır. Çocuk hesap vermek 
zorunda kalarak, hangi eylemlerin olumlu hangilerinin olum- 
suz sonuçürettiğini hızlıca öğrenecektir. Ancak, çocuklarımızı 
ayıplar, küçük düşürür veya onlarla birlikte hareket etmezsek, 
sorumluluk sahibi olarak yetişmelerini sağlayamayız. İyi ka- 
rarlar almayı öğrenme süreci, çocukların bazen kötü kararlar 
vereceği anlamına gelir ve bu seçimleri yapmalarına izin ver- 
memiz gerekir. Bu deneyimler büyümelerine yardımcı olur. 
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Öğretmek, bize ihtiyaç duyduklarında dahil olmak ve onları 
geleceklerine yönlendirmek için yanlarındayız. Çocuklarımızı 
sorumlu tuttuğumuzda, yapmaları gerekenleri yapma yetene- 
Zine inandığımız mesajını açıkça veririz. Derin bir sorumluluk 
anlayışı olmadan, çocuklar asla kendi hayatlarını etkin şekilde 
yönetmeyi öğrenmez. 


Başarılı olmak için gerekenlere sahipsin 


Başarı kavramı, çaba ve sebatın doğrudan bir sonucu olarak 
erkenden öğrenilir. Sağlıklı özsaygı, çocuğun dünyadaki zor- 
luklara karşı koruyucu zirhıdır. Çocuklarımızı güçlü ve zayıf 
yönlerini öğrenecek ve kendilerini bu açıdan iyi hissedecek 
şekilde yetiştirmeliyiz. Bu şekilde ebeveynlik yaptığımızda, 
çatışmaları daha kolay ele alırlar ve olumsuz baskılara daha 
kolay direnirler. Çocuk, başarılı olmak için gerekenlere sahip 
olduğuna inandığında, genellikle yaşam ve yapması gereken- 
ler konusunda daha iyimser olur. Çocuklarımıza verdiğimiz 
en değerli armağanlardan biri onlara inanmamızdır. Çabala- 
rını ve başarılarınıödüllendirmeli ve kutlamalı, başarısız ol- 
duklarında da onları desteklemeliyiz. Başarısızlığın yaşamın 
bir parçası olduğunu öğretmeliyiz. Başarısızlıklar, çocuklara 
planlarındaki eksik parçaları keşfetmeyi öğretir, böylece bu 
parçaları geliştirip tekrar deneyebilirler. Çocuklarımız başarı- 
ya giden yolda, yenilgilerden çıkardıkları derslerle, mutlu ve 
tatmin edici bir hayat yaşamaya başlayacaktır. 

Sevgi ve disiplin, ebeveynliğimizdeki yol gösterici kuvvet- 
ler olmalı. Disiplin ve aşağılanma farklışeylerdir. Çocukları- 
mızın özsaygısını herhangi bir yaşta yerle bir edersek, bunun 
etkileri ömür boyu sürer. Dikkatli olun, çünkü çocuk yetişkin 
olduğunda, kendine dair tanımlamalarını değiştirmek daha 
zordur. Bu nedenle, özsaygılarını olabildiğince erken, tutarlı 
ve samimi şekilde geliştirmek ve buna teşvik etmek akıllıca 
olacaktır. Çocuklarımız dener, başarısız olur, tekrar dener, 
tekrar başarısız olur ve sonunda başarılı olur; yeteneklerinin 


120 


ne olduğu hakkında fikir geliştirirler. Aynı zamanda, bizimle 
ve başkalarıyla etkileşimlerine dayanarak, kendileri hakkın- 
da da fikir üretirler. Bu etkileşimler ne kadar destekleyici ve 
olumlu olursa, çocuklar o kadar güçlü ve özgüvenli hale gelir. 


İyileşme Anı 
Çocuklarımızı kim oldukları hakkında doğru ve sağlıklı 
fikirler oluşturmaya yönlendiren bizim sevgimiz ve disip- 
linimizdir. 


Şarkı Terapisi 
I hope you're somewhere pray in", prayin" 
I hope your soul is changin' , changin" 
I hope you find your peace 
Falling on your knees, prayin" 


-“Praying,” by Kesha 


Umarım bir yerlerde dua ediyorsun, dua ediyorsun 
Umarım ruhun değişiyor, değişiyor 
Umarım huzur bulursun 
Dizlerinin üstünde dua ederek 


-“Dua” -Kesha 
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İnsan kurallara sığmaz! 


6 


Toksik Kardeşler, Büyükanne ve 
Büyükbabalar ve Eşimizin Ailesi 


Toksisite, toksik bir ailenin her alanında ve her katmanın- 
da bulunur. Toksik kavramı, hayatınızdaki yeri veya rolü ne 
olursa olsun herkesi kapsar. Daha önce öğrendiğimiz gibi, 
ebeveynlerimiz toksik olabilir, çocuklarımız toksik olabilir. 
Aynı şekilde kardeşlerimiz, eşimizin ailesi ve büyükanne ve 
büyükbabalarımız da toksik olabilir. Bazılarımızın evcil hay- 
vanları bile toksik olabilir (şaka yapıyorum). Toksik insanlar 
hakkında bir şeyler öğrendikçe, öğrendiklerimizi toksik aile 
üyelerimiz hakkındaki düşüncelerimizi değiştirmeye yönlen- 
dirmeliyiz. Zihnimizi şu fikre açmalıyız: Bir kişinin Karakte- 
rinin yıkıcı şekilde yanlış olduğu her alan toksiktir; bu kişi 
büyükannemiz olsa bile. 


Toksik Kardeşler 
Toksik kardeşlerimiz olduğunda, bu durum acı vericidir. Bizi 
hep kendinden uzak tutan ya da bize yalnızca bir çıkarı olduğun- 
da nazik davranan toksik bir kardeşin yanında hayat sürdürmek 
zordur. Toksik kardeş ilişkileri neredeyse her zaman ebeveyn- 
lerce günah keçisi ve altın çocuk dinamikleri yoluyla yaratılır. 
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Carolyn Steber, Bustle adlı bir Web sitesi için yazdığı bir 
makalede, bir kardeşi olan herkes için darılma, kavga, bağırış 
çağırış ve hatta ara sıra çimdiklemek, tokat veya saç çekmi 
nin sağlıklı ve beklenebilir olduğunu söylüyor. Bu kavgal 
genellikle çözülür ve kardeşler olgunlaştıkça ortadan kalkar. 
Aile dinamikleri sağlıklıysa ve kardeşler birbirine yakın olma- 
ya teşvik edilirse, aralarındaki bağlantı genellikle yetişkinliğe 
ulaştıklarında iyileşir. Ne yazık ki, önemli sayıda yetişkinin. 
kardeşleri ile çatışmalı ilişkileri vardır ve benim gibi birço- 
Şunun da hiçbir ilişkisi yoktur. Birçok kardeş, aralarındaki 
mevcut düşmanlıkları normal olarak göz ardı eder, Kardeşle- 
rimizle yaşadığımız gerilimleri toksik bölgeye geçmeye baş- 
layana kadar bir süreliğine göz ardı etmek bizim için kolaydır. 
Steber, kardeşlerimizle olan ilişkilerimizin ne zaman toksik 
hale geldiğine dair bazı ipuçları veriyor. 


Sizinle yalnızca bir şeye ihtiyaçları olduğunda 
iletişim kurarlar 
Kardeşlerimiz sadece bir şeye ihtiyaç duydukları için aradık- 
larında, bizi bağlantı kurmaya değer insanlar olarak değil, kul- 
lanılacak bir şey olarak görüyorlardır. 
Kardeşlerin genç ve orta yaşlarında ayrı düştükleri za- 
manlardan geçmesi normaldir. Bu süre zarfında, her kardeş i 
bağımsızlığını kazanır, aşk ilişkileri, üniversiteye gitmek 
ve kariyerlerine başlamak gibi yollarla kimliklerini edinir- 
ler, Yetişkinler olarak, evlilik, çocuk sahibi olma ve istik- 
rarlı kariyer gibi bazı ortak şeyleri paylaşmaya başlarız. 
Ailemiz için daha çok zaman ayırırız. Genellikle sağlıklı 
kardeşler, bu noktada tekrar iletişim kurar ve deneyimlerini 
paylaşmaya başlar. 
Bununla birlikte, ilişkimiz hâlâ toksikse ve kardeşimizin 
bizimle iletişime geçtiği tek zaman, bir şeye ihtiyacı olduğu 
veya bir şey istediği zamansa, ilişki karşılıklı değil, tek ta- 
raflıdır. 
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Onları görmek iç sıkıntısına yol açar 


Çoğumuz kardeşlerimizi yılda sadece birkaç kez görmek 20- 
runda kalsak da onları görmenin verdiği iç sıkıntısı hâlâ mev- 
cut olabilir. Kardeşimizi görme düşüncesiyle anksiyeteden 
midemize kramplar giriyorsa, muhtemelen kendimizi açıkça 
veya gizlice kaba veya bencil birinin etrafında olmaya hazır- 
liyoruz. 

Belki kardeşimiz bizi gölgede bırakıyor gibi hissediyor, 
kendini daha iyi hissetmek için bizi küçümsüyor ya da onun 
altında olduğumuzu gösterecek şekilde, bize yardım teklifinde 
bulunuyor. Buradaki kalıp ne olursa olsun, toksik erkek veya 
kız kardeşin etrafında hissettiğimiz sürekli endişe nedeniyle 
bundan kaçınmak istiyoruz. Bunu kendi güvensizliğimize de 
yorabiliriz, ancak genellikle sadece belirli insanların etrafında 
olmaktan korkuyorsak; bu insanların, güvensiz, itilmiş, korku 
içinde veya endişeli hissetmemize büyük katkıda bulunan ki- 
şiler olması nedeniyledir. 


Manipülatiftirler 

Yetişkinlikte bile, sağlıklı kardeşler zaman zaman tartışır ve 
her bir kardeşin bunda biraz payı vardır. Ancak eğer kardeşi- 
miz sürekli tartışma başlatıyor ve suçu bize atıyorsa, manipüle 
ediyor demektir, Bu tür kardeşler, bizi sömürmek ve istediğini 
elde etmek için bir yöntem olarak güç dengesizliği yaratmak- 
tan hoşlanır. 


Seni sürekli olarak küçümserler 

Göz bebeği kardeş açısından, çoğu zaman onun için her şeyin 
sorunsuz ilerlediği bir ortamda, ailenin süperstarı olmak ye- 
terli değildir. Göz bebeği olan kardeşimiz, statüsünün bizden 
üstün olduğunu her dakika hissettirir. Kardeşlerin şaka kisvesi 
altında birbirini küçümsemesi olağandışı değildir, çünkü alay 
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yaygın bir aile dinamiğidir. Ancak sürekli olarak kendind 
aşağı pozisyonda hissettiren bir kardeş muhtemelen toksiktir, 

Kardeşimizin niyetinden emin değilsek ve bazen çok ileri: 
ye gidiyorsa, onun çevresindeyken ne sıklıkta acı çektiğimizi 
düşünmeliyiz. Sağlıklı bir kardeş ilişkisi oldukça eşit olmalı 
dır. Herkes zaman zaman hatalar yapar ve diğer kişiye 2: 
verir, ancak bu durumlar sadece bir kişinin aleyhine olmama 
lıdır. Toksik kardeşler sadece kızdırmakla kalmaz, aşağılar, 
Kendilerini ne pahasına olursa olsun yükseltmeye çalışırl 
bu da bizi bu durumdan sorumlu ve kendimizi onlardan aşağı, 
hissetmemize yol açar. 


İstismar ederler 


Bir insanın bizi istismar etmesi asla doğru değildir. Buna rağ 
men birçok insan, kardeşlerin zaman zaman düşmanca kavgas 
lar etmesinin normal olduğunu varsayar. 

Bununla birlikte, yetişkin kardeşimiz duygusal veya sözlü 
olarak zarar veriyorsa, etrafta müdahale edecek kimse olmadır 
ğında durum hızla fiziksel boyutlara ulaşabilecek daha büyük 
sorunlara yol açabilir. 


Diğer aile üyeleriyle ilişkinizi mahvetmeye çalışırlar 


Toksik aile üyeleri ortalığı karıştırmaya bayılır; insanları bir- 
birine düşürmek için ajitasyon yapmaları sıkça rastlanan bir 
durumdur. Buna ister dramı sevmek, isterseniz düpedüz de- 
lilik deyin. Her iki şekilde de altın çocuk, günah keçisinin o 
konumda kalmasını sağlamalıdır. Eğer günah keçisi başarılı 
olmak ya da öne çıkmak için herhangi bir şey yaparsa, altın 
çocuk günah keçisini hatalı göstermek için diğer aile üyeleri- 
ni işin içine çekerek tüm dikkatleri üzerine toplar. Kardeşim 
bunu bana yapıyordu, üstelik sadece aile içinde de değil. Beni 
kişisel hayatındaki yalanları örtmek için kullandı. Bir yetişkin 
olarak yanlışlarından kaçmasına yardımcı olacak her durum- 


126 


da, beni ele verip hiç utanmadan kullandı. Yalanlarının so- 
nuçlarıyla benim yüzleştiğim ve kendimi açıklamak zorunda 
kaldığım tezgâhlar kurdu. 


Toksik Büyükanneler ve Büyükbabalar 
Asla hata yapma; toksik büyükanne ve büyükbabalar kol gezi- 
yor. Eşinin ailesiyle uğraşan veya toksik ebeveynleri olan bir- 
çoğumuzun bildiği üzere, büyükanne ve büyükbabalar da tok- 
sik olabilir. Ebeveynlerimiz bize karşı toksikse, neden çocuk- 
larımıza ve eşlerimize karşı toksik ve tehlikeli davranmasınlar? 


İyileşme Anı 
& Manipülatif kişiler herkesi her zaman manipüle eder, 


Toksik büyükanne ve büyükbabalar, çocuklarımızla bir- 
likte yeni büyükbaba veya büyükanne kimliklerini sevinçle 
benimser. Ancak, yeni bir unvan sizi yeni biri yapmaz. Tok- 
sik büyükanne ve büyükbabaların, torunlarının yaşamında 
büyük bir rol alma arzusu pek yoktur. Torunlarını, çocukken 
bizi gördükleri gibi kendi ihtiyaçlarını karşılama aracı olarak 
görürler. Ya da bir diğer aşırı uca gidildiğinde, toksik ebevey- 
nlerimiz yüz göz olmayı seviyorsa, sadece çocuklarımıza ba- 
kıcılık yapmak istemeyeceklerdir. Ebeveynliği ele geçirerek 
bizde çocuklarımızın gözünde ikinci sırada olduğumuz hissini 
yaratırlar. 

Annem bana her daim bebek bakıcılığı yapan ya da torun- 
larını gece yatıya alan bir büyükanne olmayacağını açıkça be- 
lirtmişti. Bu durum onun rutinini bozarmış. Kızım ve ben onu 
yılda iki defadan fazla görmedik; ziyaretlerimiz de bir hafta- 
dan kısa sürüyordu. Yine de annem, kızımla erkek arkadaşı 
arasında derin bir bağ olduğuna ikna olmuştu ve kızımın en 
sevdiği insan olmadığımı bana alaycı bir şekilde belli ediyor- 
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du. Annem aynı durumu ailemizdeki başka bir torunla da yi 
rattı; söz konusu diğer torun onunla konuşmadığında veya o 
kabul etmediğinde bu duruma çok alınmıştı. Torununun kal 
olduğundan ve onu görmezden geldiğinden şikâyet ediyordı 
Aslında, bu torun utangaç ve daha içine kapanık biriydi. Da 
ranışının annemle hiç ilgisi yoktu. Ancak, elbette annemin gi 
zünde ilgisi vardı. Çok uzun süre annem bu torunu hakkındi 
hiç iyi bir şey söylemedi. Ta ki çocuk biraz daha büyüyel 
utangaçlığından kurtulana ve sonundan anneme ihtiyaç du: 
duğu ilgiyi göstermeye başlayana kadar... Şimdi annem o 
“bayılıyor” çünkü annemi iyi hissettiriyor. Halbuki çocuğu 
böyle bir sorumluluğu yok. 

Toksik büyükanne ve büyükbabalar hakkında en tehlik: 
şey, çocuklarımızla aramızı açmakta tereddüt etmemeleri, 
nem on bir yıl boyunca konuşmayı reddettiği eski kocamla ili 
ki geliştirmeye hayli istekliydi. Bu beni şaşırtmıştı, çünkü 0 2; 
manlarda şimdi de eski eşimin ne kadar ihmalkâr ve sorumsuz 
biri olduğunun farkındaydı. Boşandıktan sonraki yıllar boyunca 
annem, yeterince temiz olmadığı için, eski eşimi çocuk koruma 
hizmetlerine ihbar etmemi öneriyordu. Ayrıca ölecek olursam, 
mal varlığımın veya hayat sigortası poliçelerimin ona kalma» 
yacağından emin olmak için, hayattayken bir vasiyet yazmam 
konusunda, benimle birçok kez konuşmaya çalıştı. Eski eşimin. 
tüm parayı nasıl harcayacağı ve kızıma hiçbir şey bırakmaya 
cağı konusunda durmadan konuşuyordu. Ölürsem para ve mal 
varlığımla ilgili vasiyetimin icracısı olarak onu seçmemi öner 
di. Ancak şimdi, utanmadan eski eşimle bir ilişki geliştirmeye 
çalışıyor, böylece kızımı benden habersiz ve iznim olmadan 
görebilecek. Bu sadece kızımı, ben ve annem arasında bir üç- 
gende bırakmakla kalmıyor, aynı zamanda kızım, eski kocam 
ve benim aramda da toksik bir dinamik oluşturuyor. 

Annemin bunu yaptığını öğrenmesi kızımı şoka uğrattı, 
canını acıttı ve aynı zamanda korku ve öfkeye kapılmasına 
yol açtı. 
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İyileşme Anı 
Çocuklarımız asla onları yetiştiren ebeveynlere karşı bir 


durumun içine sokulmamalı. 


Çocuklarımız için yaptığımız en önemli şey, onlara yanlış- 
la doğruyu ayırabilmeyi öğretmektir. Ne yazık ki, toksik ebe- 


veynlerimiz olduğunda, çocuklarımıza sevgi ve manipülasyon 


arasındaki farkı istediğimizden çok önce öğretmek zorunda 
kalırız. 

Çocukların ihtiyaç duyduğu en önemli şey, mutlu olmamız 
ve ayrılmayan bir bütün olmamızdır. Çocuklar bunun için bü- 
yükanne ve büyükbabayla bir ilişkiye ihtiyaç duymaz ya da 
bu bir zorunluluk değildir. Ancak ebeveynleri olarak mutlu, 
işlevsel ve eksiksiz olmamıza ihtiyaçları vardır. Duygusal ve 
zihinsel sağlığımızı yüksek düzeyde tutmak için toksik ebe- 
veynlerimizle aramıza katı sınırlar koymamız gerekiyorsa, 
tüm ailemiz için doğru şeyi yapıyoruz demektir. 


Eşimizin Ailesi 

Ebeveynlerimiz toksik olduğunda, toksisitelerini hayatımızın 
her alanına getireceklerine eminiz; buna evliliğimiz de dahil, 
Böl ve yönet tekniğinden yararlandıkları için, eşimizi kolay- 
ca günah keçisine veya hedef aile üyesine dönüştürebilirler, 
Shannon Thomas, toksik aile üyelerimizin, eşimizin ailemize 
dahil olma duygusu hissetmesini engellemek için ellerinden 
geleni yaptığını açıklıyor. Amaçları eşimize reddedilen, isten- 
meyen, beğenilmeyen, hoş karşılanmayan ve uzak tutulan biri 
olduğunu hissettirmek. 

Toksik kayınvalidesi olan erkek hastalarımdan biri bu du- 
rumla mücadele ediyor. Kayınvalide onu mümkün olan her 
şekilde dışarıda bırakıyor. Facebook'ta fotoğraflarını gördü- 
Şünde, sadece karısı ve çocukları hakkında yorum yapıyor ve 
hastam orada değilmiş, hatta fotoğrafta bile yokmuş gibi dav- 
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ranıyor. Hastamla karısının arasını açmak için başka bir ha 
lesinde bu kayınvalide, Facebook'ta hastamı takibi bırakı, 
ve tüm kardeşlerinin de onu takibi bırakmasını sağlıyor. 
Bu çiftin, toksik kayınvalidenin onlarla geçirdiği zami 
sınır koymalarına ve hangi davranışlarını hoşgörüp hangil 
ni tolere etmeyecekleri konusunda, açık ve net sınırlar belirle: 
melerine yardımcı oldum. Bu durum kayınvalide ile hasta 
karısı arasında gerginlik yaratıyor, ancak karısı, evliliğinin se: 
lametiaçısından bu sınırların gerekli olduğunu anlıyor. 
Eşimiz bize toksik ebeveynlerimizin kötü muamelesinden 
şikâyet ettiğinde, eşimizi çok hassas olmakla ve böyle şeyle 
uydurmakla suçlayacaklardır. Hatta yansıtma ve saptırma 
manipülatif tekniklere başvurarak, asıl eşimizin onlarıdışladı; 
ğını ileri sürecekler; böylece kendi davranışları için eşimi 
günah keçisi yapacaklardır. Eşimizi savunmaya kalktığı 
anda, taraf tutmakla, toksik ebeveynlerimize inanmama 
suçlanırız. Ebeveynlerimiz bizi manipüle ederek, eşimi; 
bizi onlara karşı doldurduğuna inandırmaya çalışır. Bu tür bi 
kaos tam da toksik ebeveynlerin istediği şeydir. Bazen eşi 
Zi terk etmezsek, toksik ebeveynlerin bizi terk etmekle tehdit 
ettiği ve sonrasında gerçekten terk ettiği durumlar yaşanır. B; 
hastamın babası bunu yaptı. Hastamı öyle bir duruma soktu ki 
hastam ya babasıyla ilişkiyi ya da eşi ve çocuklarıyla evliliğin 
sürdürmek arasında ikilemde kaldı. Sonunda toksik babasıylı 
ilişkisinden vazgeçip evliliğini mutlu bir şekilde sürdürme: 
seçti. Hastam ailesini tercih ettiğinde, babası iki yıl onunla ko: 
nuşmadı. O zamandan beri hastamın babası dedikodulara de 
vam ediyor ve hastamın eşine üstü kapalı tehditler gönderiyor 
Bu tanınmış dinamiğin öbür tarafında, çatışmalarda eşimi» 
zin tarafını tutarak eşimizi bize karşı doldurmaya çalışan tok: 
sikebeveynler vardır. Toksik ebeveynlerimiz, çocuklarımızlı 
aralarına koyduğumuz sınırları, kişisel özgürlük ihtiyaçlarımı: 
zı ve mali işler gibi diğer konuları yıkmak için eşimizi pusu) 
düşürmeyi beklerler, Toksik ebeveynler, benzersiz günden 
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lerine bağlı olarak eşimizi, ya istedikleri iktidar pozisyonuna 
geri dönmek için kurtulmaları gereken düşman ya da bizimle 
aralarına giren üçüncü kişi olarak rler. Amaçları, onlar- 
la aramıza koyduğumuz sınırların üstesinden gelmek ve hatta 
onları yıkıp geçmektir. 

Dinamik ne olursa olsun, toksik insanlar genellikle mani- 
pülasyonlarına karşı koyma cesaretini gösteren herkesi sustu- 
rur veya karalar. 

Seçimlerimize katılmasa da bize kendi başımıza öğrene- 
cek alanı vermek için geri adım atan biriyle, doğru olduğunu 
düşündüğüşeyler için bizi tamamen karşısına alan toksik bir 
insan arasında büyük fark vardır. Her birimiz yaşamlarımızı 
sahiplenmeli ve büyümemiz ve kişisel gelişimimiz için gerek- 
li olan optimum hayal kırıklığı deneyimi ihtiyacımızın sorum- 
luluğunu almalıyız. Sağlıklı insanlar bize bunun için gerekli 
zaman ve alanı tanır. Öte yandan, toksik insanlar bizi hayatla- 
rından çıkarır ya da bağımsızlığımızı bozmanın yolları olarak 
bizi, ilişkilerimizi ve itibarımızı yok etmeye çalışır. 


Şarkı Terapisi 


You could never know what it's like 
Your blood like winter freezes just like ice 
And there's a cold lonely light that shines from you 
You'll wind up like the wreck you hide behind that mask you use 


“I'm Still Standing,” by Elton John 


Bunun neye benzediğini asla bilemezsin 

Kanın kış soğuğundaki buz gibi donar 

Ve içinden parlayan soğuk yalnız bir ışık gö, 
Kullandığın maskenin arkasına sakladığın enkaz gibi öfkeyle dolarsın 


lür 


“Hâlâ Ayaktayım” -Elton John 
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İnsan kurallara sığmaz! 


ve 


Deli Değilsiniz 


Toksik bir ailede büyüdüğümüzün güçlü bir göstergesi, sürek- 
li olarak şüphe ve kafa karışıklığı duygularıyla boğuşma his- 
simizdir. Çocukken ebeveynlerimize inanmak ve onları takip 
etmek için programlıyızdır. Bu inanç bize biyoloji ve evrimle 
gelmiştir ve kontrolümüz altında değildir. Bunun nedeni, ebe- 
veynlerinin sözlerine ve yönlendirmesine inanan çocukların 
tehlikeye karşı daha az savunmasız kalmasıdır. Ebeveynleri- 
miz bizi gerçekten sevdiğinde, iyi niyetli sözler eder, gerçeği 
söyler ve bizi korumaya çalışırlar. Fakat ebeveynler çocuk- 
larını manipüle eder ve yalan söylerse, çocuklarından ziyade 
kendi imajlarını veya kırılgan egolarını korumaya odaklanır- 
sa, bu dinamik bozulur. Hayatta kalmamıza ve büyümemize 
yardımcı olmak için yanımızda olan bu insanlar, kendi çılgın 
ve sapkın amaçları için bizi sadece kullanır, aldatır ve kırar, 
bize zarar verir, Çocukları olarak, içten içe yapmaya hazır ol- 
duğumuz gibi onlara inanmak ve takip etmek isteriz. Ancak 
onlar bizim iyiliğimiz için olan bir şeyi bize karşı kullanırlar. 

İstismarcılar, çocuklarının dengesini bozmak için kafa ka- 
rışıklığını anahtar bir manipülatif teknik olarak kullanır. Ken- 
di algılarımıza bile güvenemeyerek büyüdüğümüz bir dünya- 
da güvenlik yoktur. Doğru bir şekilde muhakeme edemezsek 
gerçekliğin ne olduğunu nasıl bilebiliriz? Bu dinamikte çılgın 


133 


olanın biz olduğumuza işte bu şekilde ve bu nedenle inanı 
rız. Bizi gerçekliği görmekten alıkoyan bu kafa karışıklı; 
hissidir, Toksik ebeveynlerimiz kafamızı ne kadar karıştı 
ve dengemizi ne kadar bozarsa, o kadar güvensiz ve ilgi 
aç olur ve onlardan daha fazla güvenlik ve akıl sağlığı his 
isteriz. Toksik ebeveynlerimiz buna güvenir. Bu yüzden bi 
kendilerinden aşağı bir pozisyonda tutarlar. Kafamız ne ki 
karışırsa, gücümüz o kadar olur; çünkü mantıklı düşünemeyi 
İnsan ruhu belirsizlikte iyi çalışmaz. Bu tür dinamiklerde bü- 
yüdüğümüzde, sahip olduğumuz diğer ilişkilerin sağlıklı veyi 
toksik olup olmadığını ayırt etme yeteneğimiz derinden zarar 
görür. 

Kaygı duygularımız kronikleştiğinde ve kalıcı hale geldi: 
ğinde, bu duruma dikkat etmemiz gerekir. Eğer bir ilişki 
kronik stres içinde yaşarsak ve nerede durduğumuzu asla bil 
mezsek, bir şeyler yanlıştır. Sağlıklı ilişkiler bizi sürekli ola- 
rak bu tür olumsuz duygusal durumlara çekmez. i 


$ 


Bu tür ebeveynlerin yetiştirdiği çocuklar, doğalarında bir 
hata olduğuna dair yanlış, fakat derin bir inançla yaralı bir şe: 
kilde yaşar. Bize, içimizde kimsenin bizi sevemeyeceği kadar 
iğrenç olan bazı gizemli yanlışlıklar olduğunu düşünmemiz. 
öğretilir. Üzücü olan nokta, bizdeki bu “yanlış ve iğrenç” du- 
rumla ilgili net bir fikrimiz yoktur. Bunu düzeltmek, iyileştir- 
mek veya önlemek için ne yapmamız gerektiğini bulamayız. 
İçimizdeki bu gizemli ve felaket durum kontrolümüzde veya 
yönetimimizde değildir, sadece oradadır; bu yüzden bunu sak- 
layamayız bile. Bu “kötülüğün” yaptığımız şeylerle değil, o/- 
duğumuz kişiyle ilgili bir durum olduğu bize öğretilir. Bu, bizi 
tamamen sarıp sarmalayan bir utanç duygusu ile yaşamamıza 


İyileşme Anı 


Toksik insanlar sevmez, manipüle ederler. 
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neden olur. Yıkıcı bir ayrılık yaşadıktan sonra anneme “Ne- 
den kimse beni sevemiyor?” diye sorduğumu hatırlıyorum. 

Bundan rahatsızlık duyduğunu belli eden bir sesle “Neden 
hep bunu soruyorsun?” dedi annem. Nedeni bir sır değil. Tok- 
sik ailem bende ciddi bir yanlışlık olduğu için kimsenin beni 
sevemeyeceğini öğretti. 

Toksik ebeveynler bizi sevmenin temelde imkânsız oldu- 
Zuna inandırarak beynimizi yıkar. Biz de hayatımız boyunca 
diğer insanların bizdeki bu gizemli yanlışlığı keşfedeceğinden 
ve bizimle ilişkilerini sona erdirmeye karar vereceğinden kor- 
karak yaşarız. Hayatımızı başkalarını memnun ederek veya 
kimseyle etkileşimde bulunmayarak geçirmeyi öğreniriz; 
böylece bizdeki yanlışlığın açığa çıkması ve terk edilme ris- 
kinden kaçınmış oluruz. Ailemizde hayatta kalmak için, aile 
dinamiğindeki sahteliğe uymak amacıyla, kendimiz olmayan 
bir versiyonumuza dönüşmek zorunda kalırız. Ve bunu aile- 
nin dışında da yapmayısürdürürüz. Kendimize ait olmayan ya- 
şamlar sürer ve bunu nedenini bile bilmeden, ne yaptığımızı 
gerçekten anlamadan yaparız. 

Çok zaman sonra, kendi kendimi inceleyerek, okuyarak, 
günlük tutarak ve haftalık terapilerle, bendeki korkunç ve iğ- 
renç olan şeyi keşfettim. Bu durum artık benim için bir sır 
değil. Hakkımdaki bu “korkunç”, “sevilmeme engel olan”, 
“iğrenç” şey, tamamen insani bir durum olan kendime ait ih- 
tiyaçlarımın olması. Toksik aile üyelerimiz kendi ihtiyaçları 
olan insanları sevmezler, çünkü başkalarını sadece ihtiyaçla- 
rını karşılamak üzere kullanılacak kaynaklar olarak görürler. 
Toksik aile üyelerimin zaman, sevgi ve ilgilerine ihtiyacım 
olmasıbeni sevilmesi Zor, sinir bozucu, suçlu ve öfkeli biri 
yaptı. Bir yetişkin olarak, ihtiyaçlarımın olmasının beni ilgiye 
muhtaç biri yapmadığını öğrendim. Bir ilişkide kişisel ihti- 
yaçlarımın olmasının, insanların beni kendileri için itici bir 
yük oluşturan veya çok fazla şey talep eden biri olarak görme- 
sine neden olmaması gerektiğini öğrendim. 
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İyileşme Anı 


İhtiyaçlarımız olduğunda da birileri bizi sevebilir. 


Neden Geri Dönüyoruz? 


Aile üyelerimizin kasıtlı olarak bize zarar verdiğini bildiği- 
mizde, neden onlardan kaçamadığımızı ve uzak kalamadığı- 
mızı anlamak Zor. İki temel şey, toksik aile üyelerimize geri 
dönmemize neden olur. 

Birincisi, onlar bizim ailemiz. Kim ailesiyle bağlantıda 
olmak istemez ki? Bunlar, bir bağ kurmak zorunda oldu- 
Sumuz ve hayatlarımızı hatıraları paylaşarak geçirdiğimiz 
insanlar. Bu nedenle, sürekli onlarla bağlantıda kalmaya 
çalışırız, fakat sonunda yalnızca aynı sonucu elde ettiği- 
mizi fark ederiz; onların yanındayken duygusal anlamda 
güvende değiliz. 

Bizi toksik aile üyelerimize geri götüren ikinci şey, bir ka- 
panış yapma ihtiyacıdır. Yollarımız ayrılacaksa, bunu ilişki- 
mizi sağlıklı şekilde bitirdiğimiz duygusuyla yapmak isteriz. 
Toksik insanlar gerçekliği yaşamak istediğimizi, bir anlaş- 
mazlıktan sonra tüm tarafların aynı noktada olmasını istedi- 
gimizi bildiğinden, toksik aile üyelerimiz bize bu kapanışı 
asla sunmayacaktır; en azından kasıtlı olarak bunu yapmazlar. 
Toksik insanlara göre, bize bu kapanışı sunmak yanlış yaptık- 
larını kabul etmekle aynı şeydir ve yanlış yaptıklarını da asla 
kabul etmezler. 

Toksik ailemle yaşadığım kâbus gibi doğum günümden 
sonra neredeyse iki ay boyunca annemle iletişim kurmadım. 
Ama kişisel hayatımda beni çok harap eden ve yalnız hisset- 
meme neden olan beklenmedik bir trajediden sonra onu ara- 
dım. “Bir daha asla senden haber alamayacağımı sanıyordum” 
dediğini hatırlıyorum. O an bana açıkça şunu belli etti: Ben 
ona ulaşamamış olsaydım, beni asla aramayacaktı. 
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İyileşme Anı 


Eğer sevgi veremiyorlarsa, size bir kapanış sunmalarını 
beklemeyin. O kapıyı kapayın ve yolunuza devam edin. 


John Mark Green 


Toksik aile üyelerinden ayrılmanın en zor yanı, kendi de- 


* neyimlerimizin kabul edilmediği gerçeğidir, çünkü ailemiz 


bize haksızlık ettiğini asla kabul etmez. Deneyimlerimizin 
ciddiyetini ölene kadar reddederler. Bu inkâr, durumu ve to- 
parlanmamızı zorlaştırır. Tüm bu karışık mesajlarla büyüdü- 
ğümüzde, hiç almadığımız ebeveyn sevgisi nedeniyle suçlu ve 
korkunç hissederiz. Bu eksiklikten dolayı kendimizi suçladı- 
ğımızda, onların utancını biz taşırız. Onlarda bulunmayan ye- 
tilerin yükünü kendi başımıza omuzlamak zorunda kalırız. Biz 
acıçekerken toksik aile üyelerimiz neden oldukları bu acıya 
serzenişte bulunmaya devam ederler. 

Bu adil veya doğru mu? İkisi de değil ve biz içten içe 
bunu biliyoruz. Yine de çocukken onlara bağlı kalırız, çünkü 
başka seçeneğimiz yoktur. Çocukluğumuzda yiyecek, ev ve 
barınak için onlara ihtiyacımız vardır. Öte yandan, yetişkin- 
ler olarak seçim şansımız vardır. Ancak onlarsız bir hayatı 
düşünmekten çok korkarız çünkü onlar ebeveynlerimiz ve 
hayatlarımızda onlara ihtiyaç duyduğumuzu hissediyoruz. 
Hangi yaşta olursak olalım ebeveynler olmadan yaşamı hayal 
etmek zordur. Toksik ebeveynlerimizin iyi olduğuna inanma- 
mız gerekir. Eğer onlar iyiyse, o zaman kötü olan ve ilişkide- 
ki sorunlardan sorumlu olan bizleriz. Bu yüzden geri dönüp 
duruyor ve onlar hiçbir şey yapmazken bir şeyleri düzeltmek 
için çaba gösteriyoruz. 

Toksik ebeveynlerin asla yetişkin çocuklar istemediğine 
inanmaya başladım. Bunun yerine onlara bağımlı bebekler 
istiyorlar. Bizi herhangi bir işlev göstermediğimiz ve çocuk 
gibi olduğumuz bir alanda tutabilmeleri için en etkili yol, bizi 
hatalı ve kırılmış hissettirmek; böylece onları asla terk ede- 
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meyiz. Eğer kırılırsak, onlara her zaman ihtiyacımız olac: 
Biz bu istismarlarına artık bir dur deme kararını verene 
bize sahte bir iyilik gösterip sürekli onlara geri dönmemi. 
sağlayacaklar, Toksik âile ilişkileri söz konusu olduğunda üs- 
tesinden gelinmesi en zor engel sürekli geri dönmektir. S. 
nuçta hiçbirimiz ailesiz olmak istemeyiz. Sevdiğimiz ve sevgi 
görmek istediğimiz için onlara geri döneriz Sevgimizin karşı- 
lığında sevilmemiz gerektiğini bilecek kadar sağlıklıyız. Aile- 
mizin incelikle planladığı ve ara ara gösterdiği şefkat dozları, 
nedeniyle kafamız karışır. İçlerinde “iyi” biri olduğunu görür 
gibi oluruz, ama bunun sadece görünüşte olduğunu anlama- 
mız gerekir. 


© 


“Buraya gel, şimdi git” kalıbı sevgi değildir. Kendimize 
şunu sormalıyız: Sadece bazen iyi hissetmek ve kronik olarak 
nerede durduğumuzu sorguladığımız bir yaşam sürmek isti- 
yor muyuz? Dünyamızın bir kez daha beklenmedik şekilde alt 
üst olmasından korktuğumuz bir hayat sürmek istiyor muyuz? 
Eğer bu şekilde yaşamak istemiyorsak, bir çıkış bulmalıyız. 

Ir's My Turn (Sıra Bende) kitabının yazarı Tina Fuller, 
kaygımızın ebeveynimizin manipülatif davranışının doğrudan 
bir sonucu olabileceğini söylüyor. 

Yüksek kaygının genetik etkileri olsa da onları açıkça eleş- 
tiren, yeteneklerinden şüphe duyan, onları kontrol eden, terk 
etmekle tehdit eden veya psikologların bir ebeveynin davranı- 
şını daha gözlemlemeden bile tahmin edebileceği kadar duy- 
gusal anlamda soğuk olan ebeveynlere sahip çocukların ank- 
siyete yaşaması daha olasıdır. Çünkü toksik insanlar, biyolojik 
kökenli veya organik olarak gelişen anksiyeteden çok farklı 
olan, özel bir tür durumsal anksiyete yaratır. Toksik aile üye- 


İyileşme Anı 


Bu “buraya gel, şimdi git” kalıbı, toksik aile bağlarında 
her zaman görülür. 
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lerimizden gelen durumsal anksiyete, özsaygımızın ve kişisel 
değer anlayışımızın derinlerine kök salmıştır, bu da özgüven 
eksikliğine ve insanlara karşı derin bir korkuya dönüşür. Orga- 
nik anksiyetede her zaman bu kadar özel bir odak yoktur; daha 
ziyade, kaygı durup dururken geliyor gibidir. İnsanların en çok 
korktuğu şey de bu, yani anksiyetesini kontrol edememe olur. 
Toksik ebeveynler, sadece peşinden koştuğumuzu görmek 


“ için sevgiyi ve onayı bizden esirgedikleri bir oyun oynar. Se- 


vildiğimizi ve güvende olduğumuzu hissetmek için ihtiyacı- 
mız olan şeyleri alıkoymak onlara güç verir, çünkü bu sayede 
onlara odaklanır veihtiyaç duyarız. Tam olarak istedikleri şey 
de budur. Biz sürekli onlara doğru hamle yaparken biz gol 
atamayalım diye kale direğini ileri taşımayısürdürdükleri bu 
oyundan keyif alırlar. Bu kazanma ihtimaliniz olmayan kla- 
sik bir sevgi oyunudur. Peki, çocukken ne yaptıklarını nasıl 
bilebilirdik? 

Toksik aile üyeleri bizimle ilgili her şeyi kendilerine hak 
gördükleri ve uğraşacakları birini kaybetmekten nefret ettik- 
leri için, sürekli hazırda bekleyip bizi tuzağa düşürerek geri 
döndükleri bir davranış kalıbı vardır (bkz. Bölüm 9). Bu du- 
rumda, bu işlevsiz ilişkide bir değişiklik yaratmak için, onların 
hayatlarımıza geri dönmesine izin verme kalıbımızı değiştir- 
me baskısı bizim üzerimizdedir. Numaraları bizi geri çekmek 
için ne kadar baştan çıkarıcı olursa olsun, katı ve değişmez 
sınırların olduğu bir davranış kalıbını benimsememiz gerekir. 
Uzun yıllara dayanan deneyimlerle edindiğimiz bilgeliğimizi 
kullanmalıyız. Toksik bir insan en büyük keyfi, bizi kaybetme 
ve baştan çıkararak geri getirmeye çalışma oyunundan alır. 

Neden böylesi bir gücü onların eline verelim? 

Teslim olursak nasıl onları daha iyi veya daha sağlıklı hale 
getiririz? 

Biz ne olacağız? Onlara yenik düşersek kendimiz için öne- 
mimizin ne kadar az olduğunu bir kez daha göstermiş olmuyor 
muyuz? 
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Bu soruları sorduğumuzda ve dürüstçe cevapladığımız: 
iyileşme sürecimiz başlar. 


İyileşme Anı 


&5 Toksik ilişkilere her geri döndüğümüzde, iyileşme süre- 
cinde olan bir yarayı tekrar açarız. 


Narsisist bir annenin kızı olan Danu Morrigan'a göre ai- 


lemize geri dönmek zorunda hissetmemizin nedeni, kısmen 


ailemizin, özellikle de annemizin bizi gerçekten sevmediği 
gerçeğini anlamlandırmaya çalışmamız. Bir çocuğun kafa- 
sında ebeveynleri kusursuzdur, bu yüzden bizi sevmiyorlarsa, 
onlarda değil, bizde bir kusur olmalı. 

Kendi terapimde, terapistim bana sorunun ben olduğuma 
inandığım sürece, kendimi değiştirme gücüne sahip olduğum 
için toksik aile üyelerimle ilişkimin de değişebileceğine dair 
bir umut taşıyacağımı söyledi. Yeterince iyi, başarılı veya 
mükemmel olmaya çalışırsak, belki toksik aile üyelerimizin, 
bize dâir fikirlerini değiştireceği gibi yanlış bir inanca sahibiz. 
Ama bunu yapmıyorlar ve yapmayacaklar, 

Sorunun bizde olmaması korkunç bir duygu yaratıyor. Bu 
durumda, toksik aile üyelerimizin bize davranışlarında olumlu 
değişiklikler yapmaları üzerinde hiçbir gücümüz yok. Kesin- 
likle biliyorum ki kendimde yaptığım hiçbir değişiklik ailemle 
ilişkilerim üzerinde herhangi bir fark yaratmayacak. Bir za- 
manlar bu gerçek dünyamı sarsmıştı; ama şimdi beni rahatla- 
tıyor. Artık kötü çocuk, sorunlu çocuk, zor çocuk olduğuma 
inandırarak beynimi yıkamıyorlar. Ailem hakkındaki gerçeği 
biliyorum ve kabul ettim. 


İyileşme Anı 
g3 Ailem için zor olmamın tek nedeni, toksik olmamam. 
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Aşağıdakilere gönül rahatlığıyla inanabilirsiniz: 


* Delideğilsiniz. 

* Özünüzde bir yanlışlık yok. 

* Doğanızda korkunç bir şey yok. 

* Siz sevilebilirsiniz, ama ebeveynleriniz size sevgi ver- 
mekten acizdi; hâlâ öyleler. 


İhtiyacımız olan tek kapanış ve şimdiye kadar göreceğimiz 
tek kapanış, kendi içimizden gelen kapanış olmak zorunda. 
Bu kapanış, kalbimizde bir şeylerin değiştiği o dönüm nok- 
tasında, sonunda kapasitemize ulaştığımızda yaşanacak. Za- 
ten acılarınızdan oluşan taşlarla ağzına kadar dolu bir torba- 
ya ekledikleri son çakıl taşı, torbanın patlamasına neden olan 
o geçişin yolunu açacak, Benim durumumda, son çakıl taşı 
toksik aile üyelerimle yaşadığım en acı verici deneyimim de- 
gildi, ancak torbayı parçalamak için yeterli ağırlığa sahipti. 
Toksik insanlar, yaşamımız boyunca bu torbaya ekledikleri 
ve toksik davranış kalıplarını temsil eden tüm o taşlara odak- 
lanmak istemezler, Sadece en son geçişe neden olan konuya 
odaklanmak isterler. Biz sonunda sınırımıza ulaştığımızda da 
büyük bir şoka uğramış gibi davranırlar. Bize yaptıkları şeyin, 
hayatlarımızda onlarla ilgili sağlıklı bir sınıra ulaşmamıza ye- 
tecek kadar büyük bir olay olmadığını iddia ederler. Yerlere 
dökülen ve bize zarar veren onca taşı gösterdiğimizde, bizi 
geçmişte takılı kalmakla ve kin tutmakla suçlarlar. Halbuki 
neden oldukları bu ciddi anlamda yıkıcı durumlarla ilgili hiç- 
bir zaman sorumluluk almamışlardır. 

Taşıdığımız yükün altındaki bu yırtık ne kadar acı verse 
de aslında bir lütuftur. Artık iyileşmeye başlayabileceğimize 
işaret eder. Toksik aile üyelerimiz bize “yetti artık” dedirte- 
cek bir şey yaptı. Sonunda istismarlarına katlanmayı bırakı- 
yoruz. 
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Hiç Değişecekler mi? 

Hepimiz toksik aile üyelerimizin değişebileceğine inanmak 
isteriz. Toksik aile üyelerimizin iyi görünen yanları olduğunu 
deneyimledik. Ancak bu iyi taraflar yemdir. Bizi manipüle et- 
meye devam etmek amacıyla gerçekte kim olduklarını örtbas 
etmek için bu iyi yanları kullanırlar. Toksik aile üyelerimiz 
ilişkilere bu şekilde yanıt verir, çünkü karakterleri yoktur, 
Bunu duymak ne kadar inanılmaz ve acı verici olsa da tok- 
sik aile üyelerimiz, yaptıkları şeyler egolarını beslediği sürece 
bunların bizi nasıl etkilediğini umursamaz. 

Toksik aile üyelerimiz, yanlış yaptıklarını kabul etmek ye- 
rine ölmeyi tercih eder. 

Hiçbirimiz mükemmel değiliz. Hepimizin kusurları var, 
Fakat bazen bencil olsak ve daha az bencil olmak için çok 
çalışsak bile sağlıklı insanlarsak, yalnızca bu çaba ve içgö- 
rü bile bizi tam anlamıyla toksik bir insandan büyük ölçüde 
farklı kılar. Sağlıklı bir insanın toksik insanların sıfır içgörüye 
sahip olduğunu kavraması çok zordur. Toksik aile üyelerimiz 
anlık veya kısa bir süre için içgörü edindiğinde, bu durum 
onları davranışlarını değiştirmek için herhangi bir çaba gös- 
termeye sevk etmez. Değişmek için diğer insanlara yeterince 
değer vermezler, Onlara mantıklı gelen tek ihtiyaç, kendileri- 
nin ihtiyaçlarıdır ve bu ihtiyaçları karşılamak için sevdikleri 
insanlara (kendi çocukları, torunları veya kardeşleri) en aşa- 
Sılık işleri yaparlar. 

Daha da kötüsü, toksik aile üyelerimiz dışarıdan neredeyse 
pırıl pırıl görünen bir imaja sahiptir. Bu mükemmellik imajını 
korumaya kendilerini adamışlardır. Onları reklam panolarına 


benzetiyorum. Ahlaki saflık imajını ve itibarını korumaya dik- 


kat ederler ve başkalarının kendileri hakkında düşündüğü şey- 
ler konusunda çok kaygılanırlar, Annem, kardeşim adına bir- 
çok yardım etkinliği düzenleyerek bu paralarla kayak kamp- 
larına gitti, şimdi de liselerde intihar üzerine dersler veriyor. 
Bana bir gün, “Gençlerin intihar etmesinin bir numaralı sebe- 
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bini biliyor musunuz? Boşanma” deme cesaretinde bulundu. 
Ona inanamayarak baktım. O bencilce bir ilişkiden diğerine 
geçerken, neredeyse dört evliliğinden sonra, bu istatistikle be- 
nim veya yaşadığım acılar arasında ilişki kuramıyordu. Bana 
istatistiği sadece acımasız olmak ve içinde bulunduğum du- 
rumu yok saymak için kasıtlı olarak söylese de bunu sinsice 
sanki şok edici bir gerçekmiş gibi ifade etti. Psikiyatrist Scott 
Peck, toksik aile üyelerimizin kaygılandığı tek şeyin dışarıda- 
ki imajları olduğunu söylüyor. İyi olma arzusundan yoksun 
olsalar da iyi görünmek için yoğun bir istek duyarlar, Toksik 
aile üyelerimiz fedakâr ve masum olarak görülmeye kendile- 
rini adamışlardır. İşe giderken iyi giyinirler, yüzeysel olarak 
kibardırlar ve herkese hoş davranırlar. İyi göründükleri için 
onlar hakkında bir şeyler uydurduğumuzu, gerçekte bize bu 
kadar duyarsız davranamayacaklarını düşünmeye başlarız. 
Ama özlerindeki iyilik bir yalandır. Bu yalan her zaman baş- 
kalarını aldatmak için söylenmez, bazen bu şekilde gerçekte 
oldukları kişiden kaçabildikleri için söylenir. Toksik aile üye- 
lerimiz, dürüst ve derin bir şekilde kendilerini incelediklerini 
varsaysak bile bu incelemeden kaynaklanan acıya izin verme- 
yi kesinlikle reddederler. 

Peck, insanların sadece bir şeyi örtmeye çalıştıklarında ya- 
lan söylediğini belirtir. Toksik aile üyelerimiz, gerçekte ol- 
dukları olumsuz kişiye bakmaya dayanamaz. Bu yüzden çir- 
kin gerçeklerden uzak durmak için, yalan söylemeye ve sahte 
imajları sergiledikleri reklam panosunu süslemeye devam 
ederler. Bunu başkalarına yansıtarak, onların sahte, kötü ve 
çirkin olduğunu söyleyerek yaparlar. Gerçekte bu özellikler 
asıl onlara aittir. 

Hayır, biz deli değiliz. Toksik aile üyelerimizi ne kadar ra- 
hatsız edici, korkunç, yorucu ve acı verici olarak görüyorsak 
onlar gerçekte de o kadar öyleler. Nokta. Dışarıda nasıl görün- 
düklerine değil, onların yanında içten içe nasıl hissettiğimize 
dikkat etmeliyiz. 
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Toksik Bir Hız Treni 


Bu kişilerin zalim davranışları karşısında ağladığımızı izle- 
yebilen ve dağıldığımızı görüp onları değiştirmek için hiçbir 
şey yapmayan biri, sevgi dolu veya sağlıklı bir insan değildir. 
Toksik aile üyeleri, bizde yarattıkları acıya şahit olmak için 
ön sıralardan yer kapar. Toksik aile üyelerimiz eşit olmayan 
kurallara göre yaşamalarıyla meşhurdur. Başkalarından böy- 
le bir muamele gördüklerinde asla tolere etmeyecekleri is- 
tismarları bize yapar ve tolere etmemizi beklerler. Kendileri 
uymadıkları veya onlar için geçerli olmayan kurallara bizim 
uymamızı beklerler. Toksik aile üyelerimiz bizden saçma ve 
mantıksız taleplerde bulunur ve her zaman tam sadakat, saygı 
ve koşulsuz sevgi bekler. Bu sırada onlar bize koydukları bu 
kuralları çiğnemeyi sürdürür ve karşılığında bize hiçbir şey 
vermezler. Sonunda onlar sadakatsiz, saygısız ve sevgisizce 
davranıp bizi mercek altına alırken, her an onların nefesini en- 
semizde hissettiğimiz bir hayat sürmek zorunda kalırız. 

Ne kadar iyi davrandığımız, ne kadar sevdiğimiz veya ne 
kadar verdiğimiz, yaptığımız veya sahip olduğumuz önemli de- 
gildir. Hiçbiri toksik bir insan için yeterli olmayacaktır. Bunun 
yerine biz ellerinde bir sakız haline geliriz. Eğiliriz, bükülürüz, 
esneriz... Sonunda bunların hepsi boşunadır. Toksik aile üyele- 
rimiz makul davranma yetisinden tamamen yoksundur. İlgiye 
öylesine açlardır ki ne kadar verirsek verelim, doymazlar. Bir 
çarkın içinde koşan hamster'lar gibiyizdir. Çok çalışırız, hızlı 
koşarız, ancak bu yıkıcı aileyle bir yere varamayız. Onlarla bir- 
likteyken hayat sonsuza dek böyle olacaktır, çünkü toksik aile 
üyelerimiz değişmez. Bizi yetersiz hissettirme gücüne bayılır- 
lar. Olduğumuz kişi, yaptığımız şeyler ya da davranışlarımızda 
yanlış olmasa bile, bize ilişkin yanlış bir şeyler bulurlar. 

Sonunda bizi kendimizi kapatmaya iterler; bu noktada on- 
lara karşı hiçbir şey hissetmemeye başlarız. Onlara baktığı- 
mızda dayanamadığımız ve uzaklaşmayı tercih ettiğimiz in- 
sanlar görüyoruz. 


14 


Kendimiz için yapabileceğimiz en sağlıklışey, uzaklaşmak 
ve onları memnun etmek için sarf ettiğimiz çabalara bir son 
vermektir. Bizden istediklerini kendileri yapamıyorsa, ver- 
diğimiz en büyük hediye, başlarının çaresine bakmaları için 
onları bırakmaktır. Ama onlar başlarının çaresine bakamaya- 
caktır. Aksine, kendilerine başka bir av bulurlar. 


İçgüdülerinizi Takip Edin 
İçgüdülerimizin çılgınca bir şey söylediği çok nadir 
İçgüdülerimiz hayatta kalma ve gelişme yeteneğimizi dese 
lemek için doğamızda vardır. Eğer aile üyelerimizin bize dav- 
ranış biçiminde bir şey doğru gelmezse ve içgüdülerimiz bizi 
uyarırsa, kendi gerçeklik algımıza güvenmeli ve içgüdüleri- 
mizi dinlemeliyiz. İlişkilerimizdeki uyarı işaretleri konusunda 
içgüdülerimizi sık sık görmezden geliriz, çünkü onları görmek 
istemeyiz. Hayallerimizden büyük ölçüde farklı olabilecek bir 
gerçekliği görmek istemeyiz; çünkü canımızı yakarlar. 


İyileşme Anı 


Uyarı işaretlerini ne kadar uzun süre görmezden gelirsek, 
yokmuş gibi davranırsak kendimizden o kadar koparız. 


Bunu neden yapıyoruz? 

Çünkü içinde büyüdüğümüz aileyi sevmek ve onlar ta- 
rafından sevilmek istiyoruz ve bir gün değişecekleri fikrine 
yanlış bir şekilde inanıyoruz. Ne yazık ki toksik aile üyele- 
rimiz çoğunlukla iyi değil, kötü anlamda değişir. Bu uyarı 
işaretlerine dikkat etmek bizi acı verici bir kararamecbur bı- 
rakabilir, ancak bu karar uzun vadede hayatımızı ve zihin- 
sel ve duygusal sağlığımızı kurtaracaktır. Uyarı işaretleri 
dayanılmaz bir acı verir ve onları görmek istemeyiz. Ancak 
onları kabul edebilirsek, kendimizi yıllar sürecek bir acıdan 
kurtarmış oluruz. 
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Kendimizi sevme sorumluluğunu almalıyız, özellikle 
bizi yetiştiren insanlardan sevgi alamıyorsak. Kendimize 
lenmemeli ve merhametli davranmalıyız. Toksik aile üyele; 
mizin yanında tamamen deli gibi hissetmenin doğal oldu; 
kabul etmeliyiz. 

Shannon Thomas, birinin toksik olduğunu ilk fark etmi 
başladığımızda, o kişiyi sık sık “zaman zaman iyi” olarak nit 
lendirdiğimizi ya da onun “iyi anları olduğunu” söylediği; 
belirtir. Sağlıklı insanlar olarak, bu iyilik anlarını bu kişini 
genel karakterlerinin bir yansıması olarak yorumlarız ve 
bireylerin daha yaygın manipülatif davranışları için kendimi 
veya diğer dış durumları suçlamaya başlarız. 

Neden? 

Çünkü onları seviyoruz ve iyi insanlar olduklarına in: 
mak istiyoruz. 

Ne yazık ki, kafamızı karıştıran şey bu düşünce biçimidir. 
Bu düşünce bizi gerçeklikten koparır. 

Thomas, toksik bir kişinin, ara sıra ortaya çıkan zalim 
tarafı olan sevgi dolu bir insan olmadığını anlatır. Aksi- 
ne, toksik aile üyelerimiz zalimdir ve sadece işlerine gel- 
diğinde, örneğin bir şeye ihtiyaç duyduklarında ya da bizi 
çok zorladıklarını düşündüklerinde “iyi insan” olarak giz“ 
lenmek için büyük çaba gösterirler. Zor olan şey şudur; 
bu kişiler bize nezaket gösterdiğinde öyle rahatlarız ki bu 
sahte iyilik, kendi deneyimlerimizle süslenerek güzelleşir. 
Nezaketlerini gerçek gibi hissederiz. Toksik aile üyeleri- 
mizi bu şekilde kategorize edersek, onları bir bütün olarak 
göremeyiz. Onları gerçekten oldukları gibi görmeliyiz. Za- 
manın büyük çoğunluğunda, toksik aile üyelerimiz zararlı 
insanlardır ve onların zalimce davranmalarına bizim sebep 
olduğumuzu söylerler. 

Bize reva gördüklerinden daha iyisini hak ediyoruz. 
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Şarkı Terapisi 


You belong among the wild flowers 
You belong in a boat out at sea 
You belong with your love on your arm 
You belong somewhere you feel free 


«Wild flowers,” by Tom Petty 
Kır çiçeklerinin arasında ol 
Denizde bir teknede ol 


Kendi kollarında kendi sevginle ol 
Özgür hissettiğin yerde ol 


-“Kır Çiçekleri” - Tom Petty. 
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İnsan kurallara sığmaz! 


8 


İletişimi Kesmek 


Toksik aile dinamiklerinde yaşarken her şeyin çözülemediği 
gerçeğiyle sert bir şekilde yüzleşiriz. Bazı ilişkileri kurama- 
yız. Bizi sevdiklerini söyleyen ama aynı zamanda kalbimiz- 
den geçenleri önemsemeyi reddeden insanlar vardır. Bu nasıl 
sevgi olabilir? Bizi sevdiğini söyleyen ve gerçekten seven in- 
sanlar arasında büyük fark olduğunu kabul etmeliyiz. 

Toksik aile üyelerimizden ayrılmaktan bahsederken, bunu 
kaba, zalim ya da nezaketsiz olmak için veya onları sevmedi- 
gimiz için yapmıyoruz. Toksik aile üyelerimizin iyiye doğru 
değişmek için tek şansları, kendi davranışları ve bize kötü mua- 
meleleri için doğru veya doğal sonuçlar sunulmasıdır, Birisi bize 
korkunç şeyler yaptığında ve karşılığında hiçbir sonuç yaşama- 
dığında, yıkıcı davranışlarınısürdürmesine izin verir ve hatta ol- 
duğundan daha kötü birine dönüşmesine katkıda bulunuruz. 


İyileşme Anı 


İzin vermek sevmek değildir. Bağları koparmak zalimlik 
değildir. 


Bizi kontrol etmekten, bizi yermekten veya başka şekillerde 
korkunç bir duygusal acı ve kafa karışıklığına neden olmaktan 
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başka niyeti olmayan insanlarla, aramıza mesafe koyma h 
kına sahibiz. Onlarla bağlarınızı koparmak sadece kendini; 
sevmek anlamına gelmez; bu, aynı zamanda onlar için yaj 
bileceğimiz en sevgi dolu şeydir. Toksik aile üyelerimiz bi 
çok kötü davranıyorlarsa o zaman yaşamlarında olmamızı 
etmediklerini düşünmek mantıklıdır. Toksik aile üyelerimi; 
öğrenme, tövbe etme, alçakgönüllü olma, değişme veya özi 
dileme fırsatını kullanıp kullanmadığı, artık bizim sorunumu 
değildir. Onların hiç yapmadığı bir şey olan, kendimiz içi 
derin ve sevgi dolu bir endişe göstermeye başlamamız gerekir, 
Deneyimlerimden öğrendiğim kadarıyla, bazen bazı insanlı 
sevmenin en iyi yolu onları kendileriyle baş başa bırakmaktır. 

Ne zaman bırakacağını bilmek çok önemlidir. Aramız 
kim bilir kaç kişi serbest bıraktığımızda daha iyi olacağımı 
zı bildiğimiz şeylere tutunuyor. Bu çok şaşırtıcı. Halihazır: a 
sahip bile olmadığımız bir şeyi kaybetmekten korkuyor gi 
davranıyoruz, Kendimizi, bir şeye sahip olmanın hiçbir şey, 
sahip olmamaktan daha iyi olduğuna ikna ediyoruz. Gerçek şu 
ki, yarım bir şeye sahip olmak, bize hiçbir şeye sahip olmas 
maktan daha fazla acı getirir. Bir şeye yarım sahip olmak, hem 
dur hem de git işaretine aynı anda uymaya çalışmak gibidir. 
Gidemeyiz de duramayız da bu yüzden sıkışıp kalırız. Elimiz- 
deki şey yarım olduğunda, sadece orada yeterince uzun süre 
kalırsak, belki bir gün tamamına sahip olacağımızı umarız. 
“Belki Bir Gün” dünyasında yaşarız. 

Fakat yarım dünya, sevgi dolu bir dünya, onaylayıcı bir 
dünya ya da sevildiğimizi ya da önemli olduğumuzu hisse- 
debileceğimiz bir dünya değildir. Her zaman yetersiz, de- 
gersiz hissederiz. Yarım bir ilişkiye sahip olduğumuz toksik 
aile üyelerimizin bizi sevmesini sağlamak için sürekli yarış 
halinde oluruz ve onlar bizi asla sevmeyecektir. Zayıf özdeğer 
duygularımıza ve herkesin bizi sonunda “önlerinde bir engel” 
olarak göreceğine dair derin inancımıza karşı çabalamak z0- 
runda kalırız. 
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Bunların hiçbiri hakkımızdaki gerçeği ifade etmese de ger- 
çekte kim olduğumuzu görüp deneyimlemek için, bizi aşağı 
çeken, değersiz ve sevilmez olduğumuza ikna eden toksik iliş- 
kileri bırakmamız gerekir, 


Seçenekler 
Toksik aile üyelerimizle ilişkileri kesmek konusunda bazı se- 
çeneklerimiz vardır. Deneyimlerime ve tedavi ettiğim insanla- 
ra dayanarak tüm bu seçenekleri denemenin gerekli olduğunu 
biliyorum. Her şeyi denediğimizde, hayatımızdaki toksik in- 
sanların bize başka bir seçenek bırakmadığını görüp, ilişkiyi 
tümüyle kesmek için nihai kararımızı rahatlıkla verebiliriz. 

Bu toksik ilişkilere sınır koymanın ilk adımı, nezaketen 
iletişim seçeneğidir. Bu seçenekte toksik aile üyelerimizin ya- 
nındayken “mış gibi yapma” yaklaşımını uygularız. Nezake- 
ten temasta, kendimizi fazla açığa vurmamaya dikkat ederiz. 
Konuşmaları ve duyguları yüzeysel, olumlu, hoş ve büyük 
ölçüde toksik aile üyelerimiz hakkında tutmaya özen gösteri- 
riz. Her şeyin onlar hakkında olması hissine bayıldıkları için, 
bu onlara karşı uygulanabilir bir stratejidir. Bu sırada bunu, 
kendimizi istenmeyen dramdan, en azından yapabildiğimiz en 
iyi şekilde uzak tutmanın bir yolu olarak kullandığımızı bili- 
riz. Bunu bilinçli olarak yaptığımızı bildiğimizden, ihtiyaçla- 
rımızı görmezden gelerek onları mutlu etmek için, her daim 
toksik aile üyelerimize boyun eğdiğimizi düşünüp kendimizi 
paralamayız. Nezaketen iletişim, en azından kısa vadede işe 
yarayabilir. Sorun şu ki manipülatif aile üyelerimiz işlerin hu- 
zurlu veya nezaket içinde olmasından hoşlanmaz. Bu yüzden 
bir şekilde damarımıza basarlar, kontrolü yitirmemiz ve yıkıcı 
ağlarına tekrar düşmemiz için çabalarlar. 

Bir başka seçenek de toksik aile üyelerimizle az iletişim 
kurduğumuz bir ilişkiyiyeğlemektir. Bu seçenekte, onlarla 
yalnızca aile toplantılarında veya büyük tatillerde ya da et- 
kinliklerde iletişimde bulunmayı seçeriz. Bunun dışında, on- 
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lardan kaçınmak için elimizden geleni yaparız. Bu seçenek 
bir süre işe yarayabilir, ancak toksik aile üyelerimiz çabuc 
bizi yakalar ve hayatımıza tekrar girmek için ellerinden geli 
her şeyi yaparlar. 

Toksik aile üyelerimle her iki seçeneği de denedim ve a) 
eyalette yaşamadığımız süre boyunca bu seçenekler işe yar: 
dı. Ama birlikte olduğumuz andan itibaren manipülasyonli 
başladı ve ben daha ne olduğunu anlayamadan kendimi s; 
vunmaya başladım. Onlarsa dünya üzerinde var olabilecek 
kötü, en korkunç insanmışım gibi davranıyordu. 


© 


Sonuç budur, Toksik aile üyelerimiz uzaklaştığımızı veya 
kendimizi çektiğimizi hissettiğinde, manipülasyonlarını artıs 
tırlar çünkü alan ihtiyacımıza hiçbir şekilde saygı duymazlar, 
Onlarla olan ilişkimiz hakkında rasyonel olarak düşünmek 
için alan ya da zamana sahip olmamızı istemezler, çünkü bunu 
bir kez yaptığımızda asıl durum ortaya çıkacak ve kaybede- 
ceklerdir. Bu nedenle, orta yol toksik aile üyelerimizle iliş- 
kimizi sürdürmek için en kötü yerdir. O alanda nasıl hareket 
edecekleri konusunda hiçbir fikirleri yoktur. Ya hep ya hiç 
yaklaşımını tercih ederler. Toksik aile üyelerimiz aramızdaki 
gri alanı hissettiğinde, genellikle yaptıkları şey, bağları kopar- 
maktır. 

Annemle tam olarak kopmamıza neden olan son olay, be- | 
yaz bir araba ve bir restoranla ilgiliydi. Kararlaştırdığımız res- 
torana kızım ve ben beyaz arabamızda giderken, bizi izlemek 
yerine, annem ve şimdiki erkek arkadaşı, yanlış arabayı takip 
edip başka yere gitmişler, Buluşabilmek için onları dört kez 


İyileşme Anı 
f 
Geri çekildiğimizde, toksik aile üyelerimiz davranışların» 


da daha talepkâr ve aşırı olurlar, En ufak anlaşmazlıkları, 
bile, ilişkideki kötü insan bizmişiz gibi hissetmemize nes 
den olacak dev savaşlara çevirirler. 
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aradım ama telefonlarıma cevap vermemeyi tercih ettiler. Er- 
kek arkadaşı da annem kadar patolojik bir toksik birey; sonun- 
da buluşabildiğimizde, kızımın önünde bana “saygısız, küstah 
birisin” dedi. İkisi de onlara ulaşma girişimlerimden bahset- 
medi. Ve bu adamın kendisini duygusal olarak nasıl istismar 
ettiğinden ve zorbalık yaptığından hep şikâyet eden annem, 
arkadaşı saldırırken beni savunmadı. 

Ben kendimi savunup sınır çizmeye çalıştığımda, resto- 
ranı terk etmeye karar verdiler. Annem beni kucaklayarak 
veda etti ve erkek arkadaşının saçmaladığını söyledi ama 
erkekleri çocuklarına tercih ettiği için benimle bir daha ko- 
nuşmadı. Aynı zamanda uçağına binmeden önce her zaman 
yaptığı gibi bana veda etmek için mesaj atmadı ama kızıma 
mesajla veda etti. 

Ondan haber alamadığımbir haftanın sonunda; erkek arka- 
daşı ile onun, eski eşime ve yakın bir aile dostumuza ulaştık- 
larını ve bana karşı karalama kampanyasına başladıklarınıöğ- 
rendim. Annem o günden beri yalanlar söylüyor. Telefonla ve 
e-postayla ulaştığı herkese, benimle ve kızımla temasa geçme- 
sini engellediğimi anlatıyor. 

Bu taciz ve terk edilmenin üzerine ve en yakınlarıma 
benim hakkımda kötü konuştuğunu öğrendikten sonra yap- 
tığım şey, kendimi savunmayı bırakmak ya da onunla ara- 
mı düzeltmeye çalışmaktan vazgeçmek oldu. Artık onunla 
ilişkimi tamir etmeyi kesinliklebırakmaya karar verdim. 
Onu yalnız bırakmak ve başka bir şey yapmamak benim 
için en iyisi gibi görünüyordu. Bir ay kadar görüşmedik ve 
hâlâ eskiden oturduğumuz yerdeki insanlardan, karalama 
kampanyasını sürdürdüğünü duyuyor; kızımıza gönderdiği 
mesaj ve videoları görüyordum. Bu olaydan önce hiç böyle 
şeyler yapmıyordu. Kendimi ve ailemi korumak için bana 
erişimini engellemeye karar verdim. İlişkiyi kesme seçene- 
ğini hayata geçirdim. 
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İyileşme Anı 


Toksik insanlar için bir kişinin başka bir kişiyi bu 
Veya terk etmesi tek seçenektir, Çünkü ilişkimizi ko 
ve sürdürmek için davranışlarını değiştirmek onlar açısı 
dan asla bir seçenek değildir. 
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İlişkiyi Kesme Seçeneği 

Toksik ailemizle ilişkimizde, tek sağlıklı seçeneğin iletişi 
kesmek olduğuna karar verdiğimiz son noktaya geldiğimi. 
çok zorlayıcı, özgürleştiren ama yine de çok acı veren bir 
rarın ön saflarına ulaştık demektir. Bu noktadaysak, muh 
melen hak ettiğimizden fazla istismar edildiğimiz, bunli 
herhangi birini hak ettiğimize inanabiliriz. Bu noktaya gel 
diysek, toksik aile üyelerimizce buna itildiğimize inanabiliriz. 
İletişimi kesme seçeneğinde, kendimizi korumaktan doll 
asla suçlu hissetmemeliyiz. 

i Unutmayın, toksik aile üyelerimiz suçluluk duymaz 
bize zarar verdikleri için hiç pişman değiller. Bizi manipüle 
eden ve duygusal olarak istismar eden insanlardan kendimizi 
koruma hakkına sahibiz. 

Bir noktada toksik aile üyelerimizi sevdik ve hayatımız- 
da her şeyden çok istedik. Yine de bundan çok fazla, onların 
mutluluğu için kendi mutluluğumuzu feda ettik, çaresizce ko- 
nuşmak istediğimizde ağzımızı kapattık ve istediklerini yap- 
tık çünkü bunu yapmak onların dramıyla uğraşmaktan daha 
kolaydı. Şimdi kapatmayı seçtiğimiz kapıya bizi toksik aile 
üyelerimizin götürdüğünü anlamalıyız. 


& 


İyileşme Anı 


Eğer bir şey sizi iyileştirdiğinden daha fazla canınızı acı- 
tıyorsa, kendinizi bundan vazgeçecek kadar sevin. 
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İletişimi Kesmeden Önce Sorulması Gereken 
Önemli Sorular 


* Bukişi hiç yanlışını kabul ediyor mu? 

* Bukişi davranışları için samimi şekilde özür diliyor ve 
bunları değiştiriyor mu? 

* Bukişi yaptığı şey için pişmanlık duyuyor mu? 

* Bukişi algıladığınız şeylerin doğru olduğunu hiç kabul 
etti mi? 

* Bukişi koyduğunuz sınırlara uyuyor mu? 

* Bu kişi sizinle bir ilişki kurmak için her şeyi yapmaya 
hazır mı? 


Bu soruların cevapları şüphesiz hayırsa, bağları koparmayı 
düşünmelisiniz. 

Bu, gönüllü olmaktan ziyade zorla aldığımız bir karardır. 
Kafa karıştırıcıdır, çünkü aile ile ilişkilerin sonlandırılması- 
nın ahlaki açıdan yanlış olduğuna inanmaya şartlanmış du- 
rumdayızdır. Fakat toksik aile üyelerimiz de insandır ve her 
zaman sağlıklı insanlar değildirler. Gerçekte, eğer bu bireyler 
aile üyelerimiz olmasaydı, onları asla hayatımızın bir parça- 
sı olarak seçmezdik. Aile ideali altında, zihinsel ve duygusal 
sağlığımızı riske atarak, sırf bu insanlar ailemiz diye fedakâr- 
lik etmek zorunda olduğumuz fikriyle yıllarımızı harcıyoruz. 
Onlarla ilişkimizi kesersek kötü insanlar olduğumuza inanma- 
ya şartlanmış durumdayız. Hiç kimse içten içe kötü olduğunu 
hissetmek istemez. 

Yine de kesin olarak bildiğim şu: İletişimi kesip kendi 
kalbimizi kırma kararını vermek, toksik aile üyelerimizin 
kalbimizi tekrar tekrar kırdığı bir ilişkide kalmaktan çok 
daha iyidir. 

2016'da Huffington Post için yazdığım bir makalede, ken- 
dimizi kurtarmak için toksik aile üyelerimizle ne zaman ve 
neden bağları koparmamız gerektiğine dair sert gerçeği ele al- 
dım. Aşağıdaki durumlarda ilişkiyi kesmeniz gerek... 
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* İlişki zihinsel, fiziksel, cinsel, sözel veya duygusal ola: 
rak herhangi bir istismara dayanıyorsa. 

* Onlarla olan tek iletişiminiz olumsuzsa. 

* İlişkinin yarattığı stres, işle veya evde hayatınızı etkili: 
yorsa, 

* Hakkınızda yapılan dedikoduları takıntı haline getiri 
yorsanız, sürekli yanlış bilgileri düzeltmeye çalışıyor 
sanız ve uykunuzu kaçıracak kadar dışlanıyorsanız. 

* İlişki tamamen diğer kişi üzerineyse ve diğer kişinin $i: 
zinle olan ilişkinin sağlığı ve sürdürülmesine yönelik her- 
hangi bir şey yapamamasının gerçek bir nedeni yoksa. 

* Sizinle konuşmama, suçlama oyunları ve sizin üzeriniZ- 
de dönen kazanma şansınız olmayan tartışmalar gibi, 
çılgına çeviren kazanamayacağınız oyunlar ilişkiye hâ- 
kimse. 


Bu özellikler belirli bir ilişkide arttıkça, dikkat etmeli ve 
ilişkiden ayrılmayı düşünmelisiniz. 

İlişkiyi kesmeyi seçmeden önce, bu değişikliği yaptıktan 
sonra yalnız kalmayacağınıza dair güvence vermek için sevgi 
dolu bir destek sisteminiz olmasınışiddetle tavsiye ederim. Has 
zırlıklı olmanız gereken şey, toksik aile üyelerinizin tepkisidir. 
Muhtemelen kilit destekçilerinizi size karşı doldurmayı hedef- 
leyerek sizi yalnız bırakmak için ellerinden geleni yapacaklar- 
dır, Karalama kampanyasının tam anlamıyla hayata geçirildi- 
gini gördüğünüzde sessiz kalmanız ve muhatap olmamanız ge- 
rektiğine inanmalısınız. Bırakın yapsınlar, olup bitmesine izin 
verin. Karalamalara karşı ne kadar savaşırsanız, dedikodu ve 
yalanlar o kadar büyür ve diğer insanların gözünde o kadar çıl- 
gın görünürsünüz. Toksik aile üyelerimiz, bizi sadece ihtiyaç 
duyduğumuz ve sahip olmayı hak ettiğimiz destek sisteminden 
mahrum bırakmak amacıyla bu karalamayı yapar. 

Düşmek için yumuşak bir zeminden bizi mahrum bırakmak 
ve etrafımızda kararımızı destekleyen kimsenin olmadığından 


156 


emin olmak isterler. Annemin bunu yaptığına defalarca şahit 
oldum. Neyse ki farklı bir eyalette yaşıyorum ve şu an en ya- 
kınımdaki insanlar üzerinde annemin hiçbir etkisi yok. 

Toksik aile üyelerimiz gidecek hiçbir yerimiz olmamasını, 
böylece onlara geri dönmemizi ister. Bunun arkasındaki niyet 
derinden incitici ve biraz korkutucudur, çünkü aile üyelerimiz 
bu fırsatı bize olabildiğince zarar vermek için kullanabilir. Fa- 
“kat sırlarını açığa çıkarmamızı istemediklerini ve hayatımız 
üzerinde hâkimiyet kurma ve kontrol etmede, sahip oldukları 
gücü kesinlikle kaybetmek istemediklerini unutmayın. 

Onların acımasız ve manipülatifdavranış biçimleri bizim ak- 
lımıza bile gelmez. Ancak aklımızda tutmamız gereken şey, yal- 
nızca özgüvensiz, toksik insanların bu şekilde tepki vereceğidir. 
Bu tepki, bize zarar verici ve korkutucu gelse de toksik bireyle- 
rin doğası böyledir. Sağlıklı olmadıkları için sevgilerini yaşam- 
larında sağlıklı şekilde sürdürme yetisine sahip değillerdir. 

Eğer biz sağlıklı olmak istiyorsak, toksik aile üyelerimiz- 
den ayrıldığımızda, muhtemelen bizi onlara bağlayan diğer 
birçok kişiyi geride bırakmaya da hazırlıklı olmalıyız. Bunu 
kabul edilebilir bir kayıp olarak benimsemeliyiz. Kendi haya- 
umda yaşadığım ve benzer bir konumda olan başkalarını da 
gördüğüm kadarıyla, bu kararlar verildiğinde işler beklenen- 


« den daha iyi gidiyor. Tabii ki bazı açılardan bu, sonu bilinme- 


den çıkılan bir yolculuk. Olacakları tahmin edemeyiz. Ancak 
zihinsel ve duygusal sağlığımız için olumlu şekilde harekete 
geçtiğimizde, hayatımızda boşluk yaratan ve eksik kalan şey- 
leri, nihayetinde bizim için daha iyi ve daha sağlıklı durumlar 
ve insanlarla dolduracağımıza inanıyorum. 


İletişimi Kesmek Neden Canımızı Yakar ve 
Neden İşe Yarar? 
İlişkiyi kesmek asla herhangi birimizin yapmak istediği bir se- 
çim değildir. Ancak ilişkiyi kesmek, toksik aile üyelerimizin 
bize bıraktığı tek sağlıklı seçenektir. 
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Ben ilişkileri kestiğimde ölümle benzer bir deneyim y. 
dım; tek fark, toksik aile üyelerimin hâlâ hayatta ve bu dünya: 
da yaşıyor olmalarıydı. 

Toksik aile üyelerimin herhangi birinin vefatıhalinde, 
yattayken yanımda olmamalarının benim suçum olmadığı; 
gönül rahatlığıyla biliyor olacağım. 

Bu noktaya gelmek kolay olmadı. Varsayımsal olarak, 
lardan herhangi biri ölseydi iletişimi kesme noktasına gel 
ne kadar çok çabaladığım için, mezarları başında kendim: 
şüphe etmeyecektim. Kendime bakmak ve kendi düşün: 
lerime sahip olmak, insan olarak sevgiye layık olmak ya d. 
ölkelerinin, mutsuzluklarının ve beni reddetmelerinin suçl 
su olmamak gibi kişisel haklarım için, derin bir kendi kendi 
ne sorgulama yapmak zorunda kalmayacaktım. Bu sorunları 
kendim çözdüm. Ancak bu süreç zorlayıcı ve acı vericiydi, 
Toksik aile üyelerim, beni bu ayrılığa zorlamak için yaptıklı 
rının sorumluluğunu almayı reddediyor. Hatayı sadece benim 
üzerime atmayı seçtikleri her gün, onlar beni duygusal ola: 
terk ediyor, deneyimlerimi kabul etmiyor ve beni günah ki 
çisi ilan ediyorlar. Tüm bunların hayatım boyunca beni na“ 
sıl etkilediğini tamamen göz ardı ediyorlar. Kendi terapimde 
kendimi sorgulamamak ve ilişkimizin sona ermesinde hatayı 
sadece kendimde aramayı reddetmek için çok uğraşmak 20- 
runda kaldım. 

İletişimi kesmek acı veriyor, ama yine de bana iyileşmem 
ve kendi yaşam ve mutluluk duygumu bulmam için gereken 
alanı ve zamanı veren tek şey bu. Aile üyelerimin istismarcı 
davranış kalıplarından ne kadar uzaklaşırsam, her zaman ve 
her şekilde manipüle edildiğimin o kadar farkına varıyorum 
diyebilirim. Bu anlayışı kazanmak, beni özgürleştirdi ve ha- 
yatımı tek başıma sürdürmem için gereken güce destek oldu. 
İlk olarak şunu anladım: Kesinlikle bunu yapmak zorunda ol- 
duğum için ilişkiyi kopardım ancak ilişkiyi kestikten bir süre 
sonra, bunu istediğim için konuşmamaya devam ettim. 


158 


İyileşme Anı 


& İlişkileri koparmamızın amacı birilerinin canını yakmak 
değildir. Bunu daha çok kendimizi korumak için yaparız. 

İlişkiyi koparıp böyle devam ettiğimizde toksik aile üye- 
lerimiz sonunda sessizleşir; karalamalarını, zalimliğimiz hak- 
kında anlattıkları ve kendilerini kurban konumuna soktukları 
hikâyeleri önemseyen daha az insan olur, 

Ortalık sakinleştiğinde kaygımız azalır ve huzuru ve özgür- 
lüğü daha önce hiç yaşamadığımız şekilde yaşamaya başlarız. 
Toksik aile üyelerimizden ne kadar uzaklaşırsak, hayatımızda 
drama ve işlevsiz ilişkilere geri döndüğümüzü hayal etmek o 
kadar zorlaşır. Onlardan uzakta olmak ve kişisel alan, pers- 
pektif kazanmamıza yardımcı olur. Ayrıca, yaşamlarımızda 
yarattıkları kaosu durduracak gücü ve öz sevgiyi bulabildiği- 
miz için derinden minnettar hissetmeye başlayabiliriz. 


Can Acıtmak İçin Görmezden Gelmek ve 

Korunmak İçin İlişkiyi Kesmek 

Toksik aile üyelerim gibi olmak istemediğim için, ilişkiyi ko- 
parmak üzerine kendimi pek çok kez sorguladım. Uyguladı- 
ğım bu seçenek hakkında aynı kafa karışıklığını yaşayan bir- 
çok hasta ile görüştüm. 

İstismarcıların kullandığı, sessiz kalarak karşınızdakini ceza- 
landırma taktiğiyle, kendimiz için koruyucu sınırlar belirlemede 
kullanabileceğimiz, ilişkiyi kesme yaklaşımı arasındaki fark ne- 
dir? Şunu merak edebiliriz; Bağları koparıp susarsam toksik aile 
üyelerimden ne farkım kalır? Farklılık niyetle belli olur. 

Toksik aile üyelerimiz bizi yanıtsız bıraktığında ya da ses- 
sizlikleriyle bizi cezalandırdığında, amaçları dışlanmış, itil- 
miş, incinmiş, güvensiz ve terk edilmiş hissetmemizdir, Bizi 
korku ve panik durumuna sokmak isterler, böylece tekrar ha- 
yatlarının bir parçası olmak için yalvarırız. Bu sonucu almak 
için güvenlik duygumuzla oyuncak gibi oynarlar. Fakat hepi- 
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miz istismarlarındaki bu bizi uzaklaştırma aşamasından geçtil 
ve ne kadar çok yalvarırsak, iyi olmaya çalışırsak ve onla 
ikna veya memnun etmek için çalışırsak, o kadar geri çekil 


diklerini biliyoruz; bu da sadece reddedilme hissimizi dalı 
da derin hale getirir. Onların peşinden koşmamızı sağlaya 
bu manipülasyon sürerken, odaklanabileceğimiz tek şey 
den reddedildiğimizdir. Bizi hayatımızdaki tüm iyi şeylerd el 
uzaklaştıracak olan bu durumdan çıkıp sıyrılabilme gücümü; 
olduğunu unuturuz. Toksik aile üyelerimizin istediği de 
olarak budur. 

Fakat gerekli sınırları belirleme biçimi olarak, sağlıklı bil 
şekilde iletişimi kesmeye karar verdiğimizde, amacımız baş 
kasının canını acıtmak değildir. Kendimizi korumak amacıyi 
sessiz kalmayı seçeriz. Hayatımızdaki toksik aile üyelerini ons 
larla herhangi bir şekilde oynayarak incitme isteğimiz, ihtiy; 
cımız veya arzumuz yoktur, İstismarlarını kalıcı olarak hayatıs 
mızdan çıkarmak için ilişkiyi keseriz. Bağları kopardığımızda 
ilişki de biter. Bırakırız. 

Amacımız geriye bakmak değil, ileriye gitmektir. İletişimi 
kestiğimizde duygusal anlamda iyiliğimizi korumaktan ba 
bir gündemimiz yoktur. Dahası, kararımızı toksik ailemizi af- 
fetmek için elimizden geleni yaptığımızı ve değişmeleri için 
onlara defalarca şans verdiğimizi bilerek alırız. 


İyileşme Anı 


İletişimi kesiyorsak “artık yeter” dediğimiz noktaya ulaş- 
mışız demektir. 


Terk Etme ve İlişkiyi Kesme 


Bir başka önemli fark, ilişkiyi kesme ile terk etme arasındadır. 
Bu farkı anlamazsanız kendinden şüphe ve suçlulukla dolu bir 
dipsiz kuyuya düşebilirsiniz. 


160 


Toksik aile üyelerimizi sert ve acı verici şekilde terk etmiş 
gibi hissetmek istemeyiz. Bu korkunç bir duygudur; sağlıklı 
herhangi bir insan ne pahasına olursa olsun bu duygudan ka- 
çınmak ister. Hatırlamamız gereken şey şudur: Yalnızca sev- 
diğimiz ve hayatımızın önemli bir parçası olmak için her şeyi 
yapmak isteyen birini bırakırsak bu terk etme sayılır. İlişkiyi 
kesmek, kendimizi korumamız gereken bir durumda olduğu- 
muzda seçmeye zorlandığımız bir şeydir. İlişkiyi keseriz, çün- 
kü eğer bunu yapmazsak hayatımızı, toksik aile üyelerimize 
ve onların sürekli yalanlarına, manipülasyonlarına, suçlama- 
larına, kontrollerine, hilelerine, yarattıkları suçluluk hissine, 
aşağılamalarına, sindirmelerine, kendi hatalarını bize yansıt- 
malarına, boş umutlar vermelerine ve terk etmelerine açmış 
oluruz. 

Kendi terapimde öğrendiğim bir şey, ilişkiyi kestiğimiz ya 
da birinin öldüğü gibi durumlarda tüm ilişkilerde hâlâ süren 
bir taraf vardır. İlişkiyi kesme kararımızı, onları görmezden 
gelerek veya terk ederek bağlarımızı koparmak gibi görmek 
yerine, ilişkimizin formunu değiştirmişiz gibi basit bir yakla- 
şımla ele alabiliriz. İlişki eskiden aktif ve sözeldi, şimdi sessiz 
ve sözel değil. Toksik aile üyelerimizi hâlâdüşüneceğiz, ancak 
onlarla istismar ve manipülasyonların olmadığı uzak ve sessiz 
bir ilişkimiz olacak. İlişki şimdi dramatik ve kaotik olmaktan 
ziyade sessiz ve düzenli, 


© 


Toksik aile üyelerimle olan sessiz ilişkilerime bu şekilde 
bakmayı seçiyorum. İlişkiler onarılamaz şekilde yara almıştı, 
şimdi felç oldu. Bir kişinin fiziksel olarak felç olması, bacak- 
larının işlevini kaybetmesi, beyninin bacaklarına sinyal gön- 
dermeyi bıraktığı anlamına gelmez. Beyin hâlâ çalışıyorlarmış 
gibi bacaklarına tutarlı sinyaller (düşünceler) gönderir. Sinyal 


İyileşme Anı 
İlişki hâlâ var. Sadece sessiz. 
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omurilikte yaralanmanın olduğu yeri geçemez. Bu metafo; 
toksik aile üyelerimizle olan sessiz ilişkilerimiz için kullana: 
biliriz. Aile üyelerimiz hâlâorada, ancak onlarla olan ilişkimi 
artık işlevini yerine getirmiyor. Toksik aile üyelerimiz hak: 
kında gönderdiğimiz düşünce ve duygular, kalbimizdeki duy: 
gusal yaraları aşamıyor. 
Tıpkı belden aşağısı felçli bir hasta gibi, bizim de yeni 
hayatımıza uyum sağlamamız zaman alır. Hatta bu bir ömür 
boyu sürebilir. İlişki kesildiğinde sınırlar koymak, aile üye- 
lerimizi sevmeyi bıraktığımız anlamına gelmez. Tıpkı belden 
aşağısı felçli birinin bacaklarını kullandığı zamanlara duydu. 
ğu özlem gibi, biz de hâlâonları özleriz. İlişkiyi kesmek içi 
sınırlar koyduğumuzda, toksik aile üyelerimizi hayatımızın. 
işlevsel ve yararlı parçaları olarak düşünmemiz artık bir se- 
çenek değildir. Onların “işlevi” asla geri gelmeyecektir; b 
nedenle, bu kaybın yasını tutmalı ve onlarsız hayata alışara 
adapte olmalıyız. 


Suçluluk Hissetmeden Sınırlar Koyma 


Çocuklarımıza sağlıklı ve uygun sınırlar koymanın ne de: 
olduğunu düşünün. Davranışları için sınırlar koyduğumı 
davranışlarının sonuçlarını gösterdiğimizde, bazı davranışla» 
rını göz ardı etmeyi reddettiğimizde ve onlardan beklediğimiz 
davranışları netleştirip doğruyla yanlışı ayırt etmeyi öğretmek 
için elimizden gelen her şeyi yaptığımızda, iyi ve sevgi dolu 
ebeveynler olmuşuz demektir. Çocuklarını, onlara başkalarına 
karşı nazik, dürüst ve saygılı olmayı, erdemli hayatlar yaşa- 
mayı ve vicdan sahibi olmayı öğretecek kadar çok seven ebe- 
veynler olarak görülürüz. Çocuklarımıza bu önemli değerleri! 
öğretmenin en iyi yolu, kendi yaşamımızı tam anlamıyla bu 
değerlere göre yaşamaktır. 

Bu tür ebeveynlik ve rol model olma, çocuklarımıza duy- 
duğumuz sevginin derinliğini, hayatta nerede duracaklarına 
dair kaygılarımız olduğunu gösterir. 
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Ben bu noktada, bu davranışları toksik aile üyelerimizin 
bize karşı davranışları için uyguladığımızda, bu şekilde dav- 
ranmanın ve aynı beklentilere sahip olmanın neden tamamen 
farklı ele alındığını sorguluyorum. Aile üyelerimizin yapabi- 
lecekleri veya yapamayacakları şeylerin bize nasıl zarar ve- 
rebileceğine dair bir öngörü duygusu ile davranmasını bek- 
lememiz hayli makul. Onların bize acı veren davranışlarına 
sınırlar koymak da bence akla uygun. Öyleyse neden çocuk- 
larımızın kötü davranışları için sınırlar koyduğumuzda, ha- 
rika ebeveynler olarak kabul edilirken, aynı sınırları toksik 
aile üyelerimizin acı verici davranışlarına uyguladığımız- 
da kalpsiz ve acımasız olarak görülüyoruz? Bu makul mü? 
Toksik aile üyelerimize de çocuklarımıza uygun bir şekilde 
ebeveynlik etmek için sahip olduğumuz sevgi ve şefkatle sı- 
nırlar koymuyor muyuz? Bu tür davranışlar, aynı zamanda 
toksik aile üyelerimizi, onlara istismarcı davranışlarını anla- 
ma ve değiştirme fırsatı verebilecek kadar sevdiğimizin bir 
göstergesi değil mi? 

İstismarcılara sınır koymak, sevgi göstermemek değildir. 
Aynı durum toksik aile üyelerimize sınır koyduğumuzda da 
geçerli. Hatta toksik ailemizle işleri yoluna koymak için bu 
kadar uzun süre bu kadar çok çabalamamızın nedeni de tam 
olarak onları sevmemiz! 

Bunu herkes anlamıyor. Bizi istismar eden insanlar dışın- 
daki bazı kişiler seçimlerimizi soğuk, zalim ve ilgisiz olarak 
yargılayacaktır. Bizi eleştirenlere biraz merhamet gösterme- 
miz gerektiğine inanıyorum. Duygusal istismar ve manipü- 
lasyonun nasıl bir şey olduğunu ve özsaygımızı ve tatmin 
hissimizi ne kadar derinden etkilediğini bilmiyorlar, bunun 
farkında değiller. Kendi benliğimiz içinde, hayatımızda geliş- 
mek ve iyileşmenin, başkalarının durumumuz hakkındaki gö- 
rüşlerinden ve anlayış eksikliğinden çok daha önemli olduğu 
bir noktaya varmamız gerekiyor. 
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İyileşme Anı 


Hayattaki sert gerçeklerden biri şudur; kalbimizde 
ancak hayatımızda olamayacak bazı insanlar vardır. 


Sorular ve Cevaplar 


İlişkiyi kesme seçeneğini kullanmamız sadece bizi etkileme; 
Çocuklarımız varsa, kararımız onları da ilgilendirir. Sonra 
kadaş çevremizden ve beraber çalıştığımız insanlardan 
ları neden aile üyelerimizle ayrılmayı seçtiğimizi merak 
bilir. Burada ilişkiyi kesme kararının gündeme getirdiği 
soruları ele almak istiyorum. 


Çocuklarımıza ilişkiyi kesme konusunda ne söyleyeceğiz? 


Bir ebeveynin hayattaki bir numaralı görevi, çocuklarını kol 
maktır. Çocuklarımıza büyükanne ve büyükbabalarıyla ilişki: 
mizi kestiğimizi anlatırken, birkaç şeyi akılda tutmalıyız. 

Danu Morrigan, şunu söylüyor: “Kim olursa olsun çocuk- 
larımızı istismar edenlerden korumak için her türlü hi 
hatta sorumluluğa sahibiz.” Toplumda anneler ile büyük: 
ve büyükbabanın diğer aile üyelerinden daha yüksek statü; 
sahip olduğu düşünülür. Ancak ebeveynlerimiz (çocuklarımı: 
zın büyükanne ve büyükbabası) duygusal olarak istismar edi: 
yorsa, çocuklarımızı onlardan korumak için yine de sağlam 
durmalıyız. Aile üyesi olsun ya da olmasın, çocuklarımızı is- 
tismarcılardan koruduğumuzda, onlardan sağlıklı bir şeyi esir- 
gemiş olmayız. Çocukları duygusal acı, arada kalma, manipü- 
Tasyon, sahtelik, incinme ve kafa karışıklığından kurtarıyoruz. 

Çocuklar yaşama ve insanlara karşı bizim kadar hazırlıklı de- 
gil. Yine de her zaman düşündüğümüzden fazlasını biliyorlar. 
Bu nedenle, çocuklarımıza açık ve net nedenleri sunarak, toksik 
aile üyelerimizle ilişkilerin koptuğu ve bunun onların hayatını na- 
sıl etkileyeceği konusunu dürüst ve hassas bir şekilde açıklamak 
önemlidir. Çocuklarımızın istediği son şey sürekli incindiğimizi 
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görmektir. Kendimizi korurken onları da koruruz. Bize sürekli 
zarar verenlerle ilişkileri keserek sınırlar koyduğumuzda, çocuk- 
larımıza sınırların önemini ve kendine saygıyı korumanın nasıl bir 
şey olduğunu gösteren bir model oluruz. Çocuklara insanlar ara- 
sındaki her ilişkinin süremeyebileceğini öğretiriz. Bunlar, çocuk- 
larınmümkün olduğunca erken öğrenmeyi hak ettiği hayatın zorlu 
gerçekleridir. Bu şekilde onlara, bazı insanların ailemiz olmasının, 


“bizi sevdikleri, önemsedikleri ve bu unvan nedeniyle istismarları- 


nın sonuçları olmayacağı anlamına gelmediğini öğretiriz. 


İyileşme Anı 
Çocuklarımızın bizde görüp hayran olacağı en önemli şey, 
yaşamamızı olabildiğince optimum şekilde sürdürmemizi 
sağlayacak doğru ilişki kararlarını alabilecek kadar kendi- 
mizi sevebilmemizdir. 
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İlişkimizi kesmemiz hakkında diğer insanlara ne söyleriz? 


Anneler, babalar, çocuklar, büyükanne ve büyükbabalar ve 
benzerlerinin de toksik bireyler olabileceğini anlamayan in- 
sanlar, bizi olumsuz şekilde yargılayacaktır. Kötü insanlar 
olduğumuzu düşünmeyebilirler, ancak insanlar arasındaki her 
şeyin sonunda düzeleceğine inanırlar. Farkında olmadıkla- 
rı şey, bu durumun sadece sağlıklı insanlar arasında geçerli 
olduğudur. Toksik insanlar bizi daha fazla manipüle etmek 
ve kötüye kullanmak için onları affetmemizden yararlanır. 
Affettiğimizde, bir dahaki sefere manipülasyonlarını daha 
da ileriye götürebilecekleri mesajını alırlar, Ama daha fazla 
incinmemize gerek yok. Ayrıca bizim yaşadıklarımızı yaşa- 
mayan insanlara, almak zorunda kaldığımız kararları açıkla- 
ma borcumuz da yok. İlişkilerin içinde kalmak için deliliği 
gerekçelendirmemiz gerekiyorsa hayat, hayat olmaktan çıkar. 
Fakat insanlar bize sorular sorulacak ve neden aile üyelerimiz- 
le hiçtemas kurmadığımızı merak edecekler. 
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İnsanlara şunları söyleyebiliriz: “Aile üyelerimde b: 
sevgi, saygı veya nezaketle davranmalarını engelleyen tedi 
vi edilemez ve ilerleyen kişilik bozuklukları var. Bu kişilik 
bozukluğu nedeniyle, bana veya başkalarına nasıl zarar ver: 
diklerini görmüyor veya göremiyorlar; bu sebeple değişim 
da iyileşme şansına da sahip olamıyorlar. Bu yüzden onlarl 
aramdaki mesafeyi korumam en iyisi.” Toksik yakınlarımı 
hakkındaki deneyimlerimizi klinik açıdan açıklayabildiğimi; 
ve gerekçelendirdiğimizde, dinleyicilerimiz yargılamak yeri» 
ne öğrenmeye odaklı bir zihinsel yaklaşıma sahip olur. Toksik. 
aile üyelerimde tedavi edilemez bir duygusal kanser türü ols 
duğunu açıkladığımda daha çok ciddiye alındığımı fark ettim. 
Bu, yakalandıkları bir hastalık değil ve bunun için bir maze 
retleri veya gerekçeleri yok. Bu şekilde iletişim kurduğumda 
daha az soru sorulduğunu ve daha az şüpheyle yaklaşıldığını 
gördüm, Ayrıca bu sayede beni dinleyenler “Ama bu senin 
ailen...” de demiyor. 


Çocuklarımızla bağları koparabilir miyiz? 


Çocuklarımıza doğruyla yanlışı ayırt etmeyi öğretmek ebe» 
veyn olarak görevimiz. Bize saygısız şekilde davranıyorlar- 
sa, finansal, sözel, fiziksel veya duygusal herhangi bir şekilde 
kullanıyor ya da istismar ediyorlarsa, bağları koparmak, onla» 
ra doğruyla yanlışı ayırt etmeyi öğretmek için tek seçeneğimiz 
olabilir. Bu kararla karşı karşıya kalmayıhiçbir ebeveyn iste- 
mez. Bundan daha büyük bir acı olmayabilir; çünkü çocukları» 
mız ne kadar korkunç davranırsa davransın, onları seviyoruz, 

En küçük oğulları çok çabuk öfkelenen bir çifti tedavi edi- 
yorum. Çocuk ebeveynlerinin onu disipline sokmak ve yar- 
dımcıolmak için gösterdiği her türlü çabayı reddetmiş, Kendi 
başına hareket etmek için yeterli para kazanmayan bu çocuk, . 
evde duygusal ve fiziksel olarak şiddet uyguluyor. Ailesi onu 
psikiyatristlere, yaşam koçlarına ve psikologlara götürmüş, 
Ebeveynlere oğullarını tedavi edemeyeceğimi ama onları 
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tedavi edebileceğimi söyledim. Bir seansta, H. G. Tudor'un 
Manipulated (Manipülasyon) adlı kitabından bir bölüm oku- 
dum ve sorunu bulduk. Çocuk aldığı duygusal tepki ve ilgiy- 
le yaşıyor. Oğullarında sağlıklı bir değişim yaratmak için bir 
şansları varsa o da onun elinden bunu almak. Bu ebeveynler 
tedavinin başlangıcında çocuğa karşı tepkilerini dizginlemeyi 
öğrenmek zorunda kaldı. Oğullarına ne kadar az tepki verdi- 


“lerse, oğulları çıtayı o kadar yükseltti. Çifti, tepki vermemeyi 


sürdürmeye teşvik ettim. Sözümü dinlediler ve kısa zaman 
içinde oğullarının davranışları iyiye doğru değişmeye başla- 
dı. Bu tür bir narsisist manipülasyon içinde dengeyi bulmala- 
rı için zaman, güven ve eğitim gerekiyordu. Ayrıca duygusal 
olarak inanılmaz derecede acı veren bir yük üstlenmek duru- 
munda kaldılar; ancak bu ebeveynler oğulları ile ilişkilerinde 
yapabilecekleri en kötü hatanın, onları istismar ve manipüle 
etmesine izin vermek olduğunu anladılar. 

Tepkisel olmayan bir ebeveynlik stili uyguladıklarında, baş- 
langıçta oğullarını disipline etmiyormuş gibi hissettiler. Aksi- 
ne oğullarının yaptığı inanılmaz davranışlara izin verdiklerini 
düşündüler. Bu yaklaşımı sinir bozucu ve acı verici buldular. 
Onlara, toksik insanlara ebeveynlik ederken, sağlıklı çocuklar 
için kullanacağımız ebeveynlik tarzını uygulayamayacağımızı 
açıkladım. Toksik bir insana ebeveynliğe ters bir teknik uygu- 
lamak zorundayız. Bu yaklaşımda kötü davranışları herhangi 
bir şekilde ilgi veya duygusal tepki ile ödüllendirmiyoruz. Ha- 
berlerde gördüğümüz, ebeveynlerinin evden atmak içinkendi- 
sini mahkemeye vermek zorunda kaldığı, otuz yaşındaki ada- 
mın durumunda olduğu gibi çocuklarımız disipline herhangi 
bir şekilde yanıt vermediğinde, o zaman ne kadar acı verici 
olursa olsun bağları koparmaya karar vermeliyiz. 


Ölüm ve İletişimi Kesme 

Toksik aile üyelerimiz ölürse veya öldüğünde ne olacak? İleti- 
şimi kestiğimiz için kendimizi suçlu hissedecek miyiz? 
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Bir gün toksikyakınlarımız vefat edecek. Ölümle ilgili 
konu, iletişimi kesmek için sınırlar koyma seçeneğini gi 
önüne aldığımızda, neredeyse her zaman aklımıza gelir. Ems 
patimizi, ahlakımızı ve güvenli ve mutlu hissetme ihtiyacımı 
zı içimizden adeta emer. i 

İletişimi kestikten hemen sonra bu sorun birçok kez karşıs 
ma çıktı, Kendimi sürekli sorguladım: 


* Şimdi biri ölürse tüm bu yıllar boyunca onlardan uzak 
durduğum için kötü bir evlat ya da kız kardeş gibi mi 
hissedeceğim? 

* İşleri düzeltmek için gerçekten çok mu geç? 

»* Toksik aile üyelerimden biri ölürse kendimi affedebilir 
miyim? 

* Kendimi suçlu hissedecek miyim? 

* Kendim hakkında kötü hissedecek miyim? 

* Hayatımın geri kalanında kendimi cezalandıracak mıyım? 

* Diğer insanlar ne düşünecek? 


Bu soruların cevapları kişiden kişiye farklı olacaktır. Bir aile 
üyesinin ölmesi halinde asla kendinizi affedemeyeceğinizi düşü- 
nüyorsanız, bu toksik aile üyelerinizle teması bir miktarsürdür- 
mek için geçerli bir nedendir. Ancak, sizi bu seçim için ödenecek 
bir bedel olduğu konusunda uyarmalıyım. Bu, sizi sürekli ma 
nipülasyona uğradığınız bir duruma sokacaktır. Ölüm soruları 
ve onlarla birlikte gelebilecek suçluluk veya şüphe duygularıyla 
yüzleşmek çok fazla acı veriyorsa, toksik ailenizle temas halinde 
kalma algınızı değiştirmeniz gerekir. İletişimde kalma seçimini» 
zi, onlara fayda sağlamak için değil de kendiniz ve duygusal sağ- 
lığınız için bilinçli olarak yaptığınız bir şeygibi görmeniz gerekir. 
Ancak size şunu soruyorum: Toksik aile üyeleriniz de tüm can- 
lilar gibi vefat edecek. Bu durumda iletişimi kesmemek, bir tür 
suçluluk duygusundan kaçınmak için sürekli istismar edilmenize 
bahane olarak kullandığınız bir joker kartı olmuyor mu? 
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Ve ne için suçluluk duyuyorsunuz? 

Bize yapılan, doğal olmayan ve kasıtlı duygusal tecavüzü 
veya cinayeti, toksik aile üyelerimizin doğal ölümünden daha 
az önemli bir “ölüm” olarak nasıl gerekçelendirebiliriz? Onlar 
ölmeyi niyet ederek ölmez, ama bize defalarca yaptıkları duy- 
gusal istismar bilinçli tercihleridir. 

Sanırım hepimiz daha iyisini hak ediyoruz. 

Danu Morrigan, toksik aile üyelerimizden biri öldükten 
sonra hissedeceğimiz herhangi bir suçluluğun sahte bir suç- 
luluk olacağını söylüyor. Ancak başka bir kişiye yanlış, kin- 
darca veya zalimce bir şey yapmışsak suçlu olabiliriz. Bizi 
psikolojik olarak istismar eden toksik aile üyeleriyle iletişi- 
mimizi keserek kendimizi korumak yanlış değildir. Morrigan, 
ölüm döşeğinde çağrıldığımızda seçimimize şu şekilde, çok 
daha gerçek bir perspektiften bakmamızı tavsiye ediyor; tok- 
sikyakınlarımız yıllar boyunca, bizimle gerçekten bir şeyler 
üzerinde çalışmak için sahip oldukları fırsatları göz ardı et- 
tiler veya bunlardan faydalanmadılar. Bu nedenle, her türlü 
suçluluk bize değil, onlara ait olmalı. Morrigan ayrıca, ölüm 
döşeğindeki buluşmanın nihayetinde iyi bitmeyeceğini, çünkü 
toksik aile üyelerimizin ölümlerini, bize davranış şekilleri için 
sorumluluk almak üzere bir fırsat olarak kullanmalarının pek 
mümkün olmadığını açıklıyor. Beklediğimiz ve hak ettiğimiz 
onaylanma ve özürleri bize sunmak için çok fazla zamanları 
oldu; ancak onlar kendilerini iyi göstermenin ve bizi inatçı, 
kindar olarak tasvir etmenin bir yolu olarak yıllarca tatillerde 
rasgele kartlar veya hediyeler gönderdiler. Daha önce hiç yap- 
madıkları şey ise “Sorun nedir ve aramızdaki sorunları nasıl 
çözebiliriz?” diye sormaktı. 

Morrigan, ölüm döşeğindeki sahte bir özrü kabul edersek, 
esasen toksik aile üyelerinin bizi istismar etmesine yardımcı 
olacağımızı iddia ediyor. Yaşamımız boyunca onlarla yaşa- 
dıklarımızı kabul etmemelerine yardımcı oluyoruz; böylece 
bizde yarattıkları tüm incinme, acı ve terk etme durumları 
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açısından, sorumluluklarını ortadan kaldırıyoruz. Böyle 
harekette bulunmamız, kendimizi terk etmemizle eşdeğerdir, 

Kendimizi bundan daha çok sevmeliyiz. Sebep-sonuç yi 
salarının olmasının bir nedeni var. Bu, toksik aile üyelerimis 
zin bizimle ilişkilerini kaybetmesi anlamına gelse bile, ken- 
dimizi koruduğumuz ve değer verdiğimiz bir yerde kalm: 
bizim için önemlidir. Bu durum maalesef ölüm döşeğindeki 
anları da kapsıyor. Bizimle ilişkilerini kaybetmeleri, yaşam 
ları boyunca sürdürdükleri istismar ve manipülasyonun doğal 
sonucudur. 


İyileşme Anı 


Toksik aile üyelerimize sınır koymanın, sevgi eksikliği 
veya kin tutmakla ilgisi yoktur; bu durum tamamen kişisel 
güvenlikle ilgilidir. İnsanlara sınırlar koyabilir ve yine de 
onları sevebiliriz. 
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İlişkiyi Kesmek - Kişisel Görüş 


Ailemi seviyorum. Ama onlardan hoşlanmıyorum. 

Artık hayatımda hoşlanmadığım veya hoşlanamadığım ins 
sanlar barındırmayı tercih etmiyorum. Birinden hoşlanmıyor- 
sam bunun nedeni kalpsiz olmam değil. Bu şekilde hissetmem 
için iyi bir nedenim var, Kendim için yapabileceğim en sevgi 
dolu şey, beni kasıtlı olarak yıkmaya çalışan insanlardan ko- 
ruyan sınırları belirlemektir. Bunu yaparak kendime korku ve 
dehşet içinde bir hayat yaşamak yerine, sevgi dolu bir hayat 
yaşama fırsatı veriyorum. İnsanların bana nezaketle davran- 
masını beklemenin yanlış bir şey olduğuna inanmıyorum. 

Toksik aile üyelerimle ve beni onlara bağlayan yabancı insan- 
larla olan son bağlarımı kopardığımda, ilk başta korktum. Haya- 
tımın geri kalanında herhangi bir destek olmadan yalnız kalmaya 
mahküm olduğumu hissettim. Fakat onlara bağlı olmanın getirdi- 
ği duygusal kaos ve istismar artık bu özveriye değmezdi. 
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Onları bırakıp kendim ve kızımın etrafında koruyucu bir 
kale inşa etmek için adım attıktan sonra, gerçekten beni aşağı 
çeken katı, devasa, ağır, kapkara bir duygusal acı ve zorunlu- 
luk yüküne bağlayan, görünmez psikolojik bağlardan kurtul- 
duğumu hissettim. Artık hapiste değildim, özgürdüm! 

Aynı zamanda derin bir yalnızlık hissettim. Yeni buldu- 
ğum bu özgürlüğe aşina değildim. Bildiğim tek hayat, aile 
istismarının o kasvetli, umutsuz karanlığında bir yaşamdı. 
Bu siyah ağır stres topu, orada sadece bilindik üzüntü, acı, 
öfke ve kafa karışıklığı duyguları olsa bile, bir yere aitmişim 
gibi hissetmemi sağlıyordu, O stres topunu evim bildim, O 
zamanlardan kalan ve acı verici olmayan bazı güzel anılarım 
var, Ancak yüzdelere baktığımda, geçirdiğim zamanın yüzde 
95'inde umutsuz hissettiğimi ve duygusal olarak acıçektiği- 
mi görebiliyorum. Büyürken hissettiğim yüzde 5 mutluluğun, 
gerçek mi yoksa toksik aile üyelerimin, ailenin günah keçisi 
olarak pozisyonumu terk etmemeye ihtiyacım olduğunu bildi- 
öi, sahte iyilik mi olduğundan emin değilim. 

Biraz zaman aldı, ancak toksik ailemle bağlantıda kalma- 
mın buna değmeyeceğini kabul ettim. Yüzde 5 veya daha az 
mutluluk, yarattıkları tüm dram, manipülasyon, incinme ve 
hasara değer mi? Ve bu mutlu zamanlar bile, sahte ve aldatıcı 
manipülasyon formlarıyla kirlenmiş olma olasılığı ile leke- 
leniyor. Sonunda beni onlara bağlayan zincirlerden tümüyle 
kurtuldum. Toksik âile üyelerimin asla ihtiyaç duyduğum ve 
hak ettiğim sevgiyi vermeyeceğini kabul ettim, Gözlerinde 
“sevilebilir” olduğumla ilgili bir şeyler aramaktan yoruldum. 

Onaylarına ihtiyaç duymamam, beni güçlü bir şekilde, 
benlik duygumu geliştirmeye, yaşamdaki amacımı bulmaya 
ve daha sağlıklı ilişkiler kurmaya itti. Bu kararı almam ba- 
bam ve erkek kardeşim için kırk iki yıl, annem için kırk beş 
yıl sürdü. Bu zor ve acı verici kararları aldığımda, her şeyi 
denediğime ve doğru olanı yaptığıma emin olduğumu söyle- 
yebilirim. 
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Bugün en iyi kararı verdiğimi çok daha güçlü şekilde hi 
sediyorum. Hâlâ içimde bir kayıp hissi var, ancak sonu 
toksik aileme uyum sağlamak için yaşadığım tüm kaygı, 
kafa karışıklığı, muhtaçlık ve onları memnun etme çabaları 
sonlandırdım. 

Bu kayıpla başa çıkabilirim. Fakat onların devamlı isti 
rıyla başa çıkamam. Nihayetinde buna bir son verdim. 


İyileşme Anı 


> Toksik aile üyelerimden nefret etmiyorum. Onlara ihtiya- 
cım olmadan da çoğunlukla özgür ve mutlu hissediyorum. 


Bazen hâlâ üzülüyorum. Birbirleriyle bu kadar uyumluy- 
ken sadece bana karşı böyle oldukları için üzgünüm. Büyür- 
ken içinde bulunduğum koşulları anlamadığım zamanlarda, 
istesem de onlar gibi olmadığımı biliyorum. Ayrıca, derin bir 
kabul duygusunu içselleştirdikçe, üzüntümün de zaman için- 
de hafiflediğini rahatlıkla söyleyebilirim. İçinde bulunduğum 
koşulların üzücü ve talihsiz olduğunu da kabul edebilirim. Her 
zaman hayallerimde kurduğum ailemin yasını tutacağım. Hak 
ettiğimi düşündüğüm aile için her zaman biraz üzüleceğim. 
Yine de büyüdükçe ve hayatta deneyim kazandıkça, bazı şey- 
ler ve bazı insanlar hakkında sert bir gerçeği anlıyor ve kabul 
ediyorum. İnsanlar doğası gereği çıkarcı olabiliyor. Herkesin 
hatta ailemizin, ebeveynlerimizin veya diğer aile üyelerimi- 
zin iyi niyetleri olmayabileceğini ilk elden biliyorum. Tok- 
sik aile üyelerimin de nihayetinde insan olduğunu anlamaya 
başladım. Üzerimizdeki güçler değiller. Kan bağım olmasaydı 
onları arkadaş olarak seçmezdim, onlar da beni seçmezdi. As- 
lında beni hiçbir zaman seçmediler, Onlar sadece birer insan 
ve “benim tarzım” değiller. 

Hayatımda kendi tarzımda insanlara yer vermek benim 
görevim. Bu insanlar, beni ben olduğum için koşulsuz seven, 
yükselten, kasıtlı olarak bana zarar vermeyi asla düşünmeyen, 
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benimle gurur duyan, acı çektiğimde destek olan ve mutlu, 
eksiksiz ve başarılı hissetme isteğimi destekleyen insanlar. 
Katlanmak zorunda olduğum manipülasyona tanıklık eden ve 
ne kadar çok denediğimi ve toksik ailemi kaç kez affettiğimi 
gören, sonunda istismarcı davranışlarındanvazgeçmedikleri- 
ni anlayan benim tarzımdaki insanlar. Bunlar, sürekli olarak 
bana acı çektiren insanları geride bırakma cesaretine sahip 
olduğum için beni seven insanlar. Bunlar arasında hayatıma 
yeni giren ve beni öpüp severek hayata dönmeme yardımcı 
olan az sayıda insan da var. Onlardan, kan bağının sevgiden 
güçlü olmadığını öğrendim. Sevgi kan bağından daha güçlü. 


İyileşme Anı 


Toksik aile üyelerimizin bizi manipüle ettikleri saçma 
davranışlardan yorulacağımız ve buna bir son vereceği- 
miz bir noktaya gelmeyeceğimize inanması aptalca. 


Şarkı Terapisi 


Sol cut you off 
Idon't need your love 
“Cause | already cried enough 
T've been movin' on since we said goodbye 


-'IDGAF,” by Dua Lipa 


Seni bırakıyorum 
Aşkına ihtiyacım yok 
Çünkü zaten yeterince ağladım 
Vedalaştığımızdan beri yoluma devam ediyorum 


- “IDGAF” - Dua Lipa 
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İnsan kurallara sığmaz! 


vi 


Hazırda Bekleyip Tuzağa 
Düşürme: Ayrılıkta İstismar 


Hazırda bekleyip tuzağa düşürme (Hoovering) terimi Hoover 
elektrikli süpürgeden gelir. Bir istismar biçimine, özellikle 
de ayrılıkta istismara atıfta bulunmak için kullanılır. Hazırda 
bekleyip tuzağa düşürme, toksik insanların kurbanlarını ilişki- 
lerine “çekmek” için kullandığı bir tekniktir. İyilik dolu doğa- 
mızı çelmek için önceden hazırlanmış bir plandır. 

Hazırda bekleyip tuzağa düşürme, en sık toksik aile üyele- 
rimizle iletişimi kestiğimiz ilk yılın ardından gerçekleşir. Ve 
bizi zayıf bir anda yakalamanın en kolay olacağı dönemlerde, 
hassas, duygusal veya nostaljik hissedebileceğimiz bir anda 
gerçekleşir. Toksik aile üyelerimiz, bizden bir tepki almak 
için, duygularımızı manipüle etmek ve oyuncak gibi oynamak 
üzere hazırda bekler. Olumlu ya da olumsuz herhangi bir tepki 
verirsek, bunu hâlâ umursadığımız anlamına gelecek şekilde 
yorumlarlar ve umursuyorsak, hâlâ umut var demektir. Ne için 
umut? Üzerimizde manipülatif kontrol sahibi olmayısürdürme 
umudu. Toksik aile üyelerimiz hayatta ilerlememizi, onlardan 
bağımsız olmamızı istemez. Bu yüzden bizi reddetseler de ya 
da aramızda bir sessizlik duvarı örsek de bizden uzak durma- 
larına güvenemeyiz. 
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Toksik aile üyelerimiz için ayrılık bir rekabet olarak kabul 
edilir. İletişimi kesersek, bazı aile üyelerimiz, kendi silahımız- 
la vurmak için bizi görmezden gelir. Ya da onlar için hiçbir 
zaman önemli olmadığımızı hissettirmek amacıyla susarlar. 

Bazılarıysa kendini hayatımızdaki kritik ilişkilere sokarak 
hazırda bekler ve bizi tehdit etmek ve korkutmak için yıkım 
yaratmaya çalışır. Örneğin, bir hastamın eski karısı, yeni kız 
arkadaşınıarayarak; hastamın patolojik bir narsisist ve psiko- 
pat olduğunu söylüyordu. Aşırı dramatik bir dil kullanarak, 
hastamın kız arkadaşına kendisini araması için yalvarıyordu; 
böylece kadın onunla konuşacak ve kızı hastamın gazabından 
kurtaracaktı. Bu kadın, hastamın aile üyelerine, oğullarından 
birinin özel okula gitmesi için para istediği bir mektup da yaz- 
dı ve eski kocasının ödemeyi reddettiğini iddia etti. Hastam 
aslında oğullarının özel okula ihtiyaç duymadığına inanıyordu 
ve zaten eski eşine destek için yıllık yüz bin dolar ödüyordu. 
Hastamın ailesi ödeme yapmazlarsa, eski eşin çocukları gös- 
termeyeceğinden korktuğu için özel okul parasını verdi. Bu 
kadın, çocuklarına hastamın ondan para çaldığını söylemek de 
dahil, finansal durumu hakkında yalan söylüyor. Bu kadın üç 
yılda avukatına altmış bin dolar harcadı. İnsanları korkularıyla 
istismar ederek istediğini alan bir manipülatör. Yeni bir hayat 
kurmuyor ya da kendi ayakları üzerinde durmak için herhangi 
bir şey yapmıyor. Bunun yerine hazırda bekleyip tuzağa dü- 
şürüyor. Tek başına mahvettiği eski eşiyle yaşadığı eski haya- 
tından besleniyor. 

Bazı toksik aile üyeleri ise ayrılma kararımız sonrası, dış- 
lanmış hissetmemiz ve incinmemiz için sosyal medyayı kul- 
lanır. Bu yüzden ne yaptıklarını veya hakkımızda neler oldu- 
gunu görmekten kendimizi korumak için, tüm sosyal medya 
hesaplarımızı engellememiz gerekir. Onların sosyal medyada 
paylaştığı her şey büyük olasılıkla bizi kışkırtmak ve zarar 
vermek için tasarlanmıştır. 
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Bazı toksik aile üyeleri ise yalvarır, tövbe eder, takip eder 
ve tamamen mağdur gibi davranır; bize karşı bu kadar acıma- 
sız davranıp neden bu kadar incindikleri kafamızı karıştırır. 

Hazırda bekleyip tuzağa düşürme taktiklerinden herhangi 
birine aldanırsak, güvenimizi garantilediklerini düşündükleri 
anda, intikam almak için bizi hayatlarına geri çekerler. 

Asla sağlıklı sınırlar koyup onları geride bırakmamıza izin 


“vermezler. Ancak kendimize yaşatabileceğimiz en kötü şey, 


bize zarar vermek için yaşayan insanlara geri dönmektir. Her 
geri dönüşümüzde, öz değerimizde daha da büyük düşüşler 
yaşarız; giderek ayrılmak daha da zorlaşır. Gerçekten kimin- 
le uğraştığımızı, bu insanların bizimle gerçek bir bağ kurma 
kapasitesine sahip olmayan toksik aile üyelerimiz olduğunu 
unutmamalıyız. Onlar sadece umursuyormuş gibi davranır. 
Bu zehirli ilişkilerden çıktıktan sonra iyileşme son derece 
zordur. Sadece aile üyelerimiz olduğunu düşündüğümüz in- 
sanları kaybetmeyiz. Kendimiz olduğumuzu düşündüğümüz 
insanı da kaybederiz. Sağlıklı kararlar almak için kendimize 
olan güvenimizi kaybederiz. Bu nedenle biz bir adım gidersek, 
toksikyakınlarımızın on adım ileri gideceğini hatırlamalıyız. 


İyileşme Anı 


ge Hassasiyetlerimizi ve iyi doğamızı savunmak için gardı- 
mızı korumalıyız. 


Hazırda Bekleyip Tuzağa Düşürme Taktikleri 
Toksik aile üyeleri genellikle, kurbanlarından sessizlikle ce- 
zalandırma gördükten veya geride bırakıldıktan sonra, hazırda 
bekleyip tuzağa düşürmeye başlar. Bu taktik belli etmeden ve 
masumca başlar ve sesli mesaj, kısa mesajlar, eve bir şeyler 
bırakma, evden bir şeyler alma, e-posta, telefon görüşmeleri, 
notlar, diğer insanlar veya kurbanla olası diğer herhangi bir 
iletişim yoluyla uygulanır. Toksik insanlar zayıf noktalarımızı 
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bildiğinden, iletişimi yeniden kurmak için bu alanları hedefl 
me eğilimindedir. İletişim yeniden açıldığında, büyük değişi 
vaatlerindebulunarak, kırık kalbimizin duymak istediği şey: 
leri bize söylerler. Yapmayı düşündükleri değişiklikler hi 
bir zaman gerçekleşmez ve kendimizi kandırılmış hissederi 
Sanki biri bize bir futbol topu uzatıyor ve vurmak için 
yaklaştığımızda topu çekerek bizi düşürüp bunu izlemekten 
zevk alıyordur. 

Aşağıda hazırda bekleyip tuzağa düşürme haliyle ilgili bazı 
açık örnekleri bulabilirsiniz. 


* Başkalarını bizim deli, onların ise masum olduğuna 
inandırarak beyin yıkamak. Annem, onunla aramızı dü- 
zeltmeye çalışmaktanvazgeçmemden sonra, en çok de- 
ger verdiğim insanlara gidip, bir canavar olduğumu ve 
“içime neyin girdiğini bilmediğini” söylemiş. Gerçeğin 
önüne geçip güvenilirliğimi yok etmenin bir yolu ola- 
rak, akıl sağlığım hakkında yalan söylüyor. Bugün hâlâ 
yaşadığımız küçük şehirde kapı kapı dolaşıp, onunla 
konuşmama hikâyemi dinleyecek herkese, kurban rolü 
oynamayısürdürüyor. İnsanlar da onun söylediklerine 
inanıyor. 

* Bizi takip etmek, evimizin önüne gelmek ve rızamız ols 
madan fotoğraf çekmek. Bir yıldan uzun bir süredir beni 
pasif olarak takip eden eski bir erkek arkadaşım vardı. 
Arabasını 8 kilometre içinde 4 kez görüyordum; yaşadı- 
gım sitenin ofisine “benim için” bir şeyler bırakıyordu. 
Çevrimiçi engellerimi aşmak için yeni e-posta adresleri 
oluşturup eşyalarımı toplarken rasgele bir eşya görüp 
görmediğimi soruyordu. Bazı toksik insanlar özel de- 
dektifler kiralar veya telefonlarımızı takip edip nerede 
olduğumuzu ve ne yaptığımızı sorgular. Çoğu insan, 
sosyal medyamızı takip edip, bizi çevrimiçi veya gerçek 
hayatta kötü insanlar olmakla suçlar. 


178 


Başımıza kötü şeyler gelebileceğini söyleyerek bizi teh- 
dit eder. Toksik kişilerin yapmamızı istediği şeyi yap- 
mazsak intihar edecekleri üzerine tehditler almak yay- 
gındır. Bu, hayatlarına geri dönmemiz için korkularımı- 
zı derinden manipüle etmenin bir yoludur. 

Bize, istenmeyen hediyeler bırakmak veya iznimiz olma- 
dan iyilik yapmak. Birçok toksik insan hediye vermeyi 
bir manipüle etme yolu olarak kullanır. Annem sanki 
aramızda hiçbir sorun yokmuş gibi “tatlı tatlı” Noel he- 
diyeleri ve doğum günü kartları gönderiyor. 

Biz dışarıdayken evimize girmek. Toksik insanlar ken- 
dilerinde o kadar çok hak görür ki, biz olmadığımız 
zaman evimize girmek de dahil, istediklerini yapabil- 
diklerini göstermek için her yola başvururlar. Bir has- 
tamın babası, oğlunun doğum gününde beklenmedik bir 
şekilde evine gelip çıkmayı reddetmiş. Adamı oğlunun 
mülkünden çıkarmak için polis çağırmak gerekmiş. 
Eski eşimiz, çocuklarımız, dostlarımız veya terapisti- 
mizle gizliceişbirliği yapmak. Annem, üçlü bir ilişki ya- 
ratmak ve manipülasyonuna onu da dahil etmek için, on 
yıl boyunca konuşmadığı eski kocamla bağlantı kurdu. 
Bize “özel günlerde” hediye vermek (tatiller, doğum 
günleri, hastalıklar, ölümler, yıldönümleri, doğumlar). 
Toksik insanlar iyi kalpli gibi görünmek ister. “Tatil için 
hazırda bekleyip tuzağa düşürme” olarak bilinen şekilde 
kendilerini büyüklük gösteren, incinen, terk edilmiş ve 
işleri düzeltmeye çaba sarf eden taraf gibi göstermek için, 
bu günleri mükemmel bir fırsat olarak kullanırlar. Ger- 
çekte, hediyelerin bizimle hiç ilgisi yoktur ve kesinlikle 
bu hediyeleri veren toksik taraf, samimi bir pişmanlık 
veya sorumluluk hissi yansıtmak istemez. Bunun yerine, 
toksik kişiler bu hediyeleri “iyi” olan taraf gibi görünmek 
için kullanır. Bu hareket sayesinde başkalarına “Ben de- 
nedim. Hediyeler ve kartlar gönderdim ama o kadar kaba 
ve inatçı ki sadece kin tutuyor” diyebilirler. 
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* Diğer aile üyelerine veya yakın arkadaşlara, bizi göz 
lemek, mesaj iletmek veya yaptığımız şeyler hakkı 
bilgi toplamak için casusluk yaptırmak. Birçok toksil 
insan sosyal medyayı bizi gözetlemek için bir çıkış nok: 
tası olarak kullanır. Annem sosyal medyada olmasa 
yakın olduğu birçok insanın sosyal medya hesabı var 
ve çevrimiçi askerlerinin kimler olduğunun farkında: 
yım. Aile düzeyinde onunla bağlantısı olan neredeyse 
herkesi engelledim ve teyzeme, annemin özel mesajla- 
rını bana ulaştırması ve Facebook sayfamda her fırsatta 
herkese açık şekilde ondan bahsetmesiyle ilgili sınırlar 
koymak zorunda kaldım. Neyse ki teyzem belirlediğim 
sınırlara saygılıydı. 

* Dahil olmadığımız bir ilişkiyi sürdürmek için arkamız- 
dan eşimizle veya çocuklarımızla iletişim kurmak. Bir- 
çok toksik ebeveyn, bize en yakın olanları yanına çe- 
kerek koyduğumuz sınırları aşmak için elinden geleni 
yapar. Böylece sınırların üzerinde olduklarını göster- 
mek isterler ve “hayır”ı cevap olarak kabul etmezler. 
Bu durum bizi ve ilgili diğer herkesi ne kadar incitirse 
incitsin veya ne kadar zarar verirse versin, istedikleri 
şeyi istedikleri şekilde yapacaklardır. Bağlantımız olan 
herkesi böyle görürler ve çocuklarımızı da savaş silahı 
olarak sürece dahil ederler. 

* İçimiz cız etsin diye çocukluğumuzdan hatıralar gön- 
dermek. Geçtiğimiz yıllardan birinde annem bana ku- 
cağında kızını sallayan bronz bir anne figürü gönder- 
di. İlginçtir, figürün tabanı kırıktı. Ayrıca “kırılabilir” 
olarak etiketlenmiş bir kutuya da konmamıştı. Annem 
bunu asla unutmazdı. Bronz figürleri bilirsiniz, kırılma- 
sı imkânsızdır. Şifreli bir sembol olarak kırık vaziyette 
gönderildiğine inanıyorum. Ayrıca o Noel'de aldığım 
her hediye annelik ya da anne olmakla ilgiliydi. Tüm bu 
çaba midemi bulandırdı. 
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* Tamamen “aile” ile ilgili hediyeler göndermek. Birçok 
üzgün eski eş bize, sözde harap ettiklerimizi göstermek 
için nasıl bir aile olduğumuzu anlatan resimler gönderir, 


Hazırda Bekleyip Tuzağa Düşürmenin 
Arkasındaki Niyet 


Hazırda bekleyip tuzağa düşürmenin ardındaki ayrılık istis- 
marı, bizde suçluluk ve zorunluluk duyguları uyandırmak ve 
aşağıdaki mesajları göndermektir: 


* “Yaşadığımız tüm o güzel zamanları hatırlıyor musun? 
Onları özlemiyor musun?” 

* “Normal ve iyi biri olduğumu görmüyor musun? Senin 
için yaptığım şeylere bak!” 

* “Biz biraileyiz. Bana bir ilişki borçlusun.” 

* “İşte hislerini önemsediğimin kanıtı.” 

* “Bana hayır demene izin vereceğimi düşünüyorsan, ya- 
nılıyorsun.” 

* “Neden gitmene ve beni dahil etmediğin güzel bir hayat 
yaşamana izin vereyim ki?” 

* “İstesende istemesen de ortalığı karıştıracağım. Seninle 
olmaya hakkım var.” 

* “Benim hakkımda düşünmeni sağlayacağım.” 

* “Kendi zevkim için bana bir tepki vermeni sağlayacağım.” 

* “Seni bana ilgi göstermeye zorlayacağım.” 

* “Bensiz iyi olmana izin vermeyeceğim.” 


Kendi aile dinamiklerimde möruz kaldığım, hazırda bek- 
leyip tuzağa düşürme davranışlarına baktığımda, aile üyele- 
rimin beni açık veya gizli tehditlerle ya da yalanlarla ilişkiye 
nasıl zorladığını ya da sadece “özel günlerde” ortaya çıktığını 
görebiliyorum. 
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İki yıl önce annemle olan ilişkimde aktif bir sessizliğe 
ründüm, O zamandan beri, bana ve kızıma Noel ve doğ 
günleri için hediyeler veya kartları gönderdi. Bu günler dışı 
da bize ulaşmıyor veya bir çaba göstermiyor. Onunla kon 
madığım ilk yılda, Noel ve doğum günü hediyeleri gönderip 
Anneler Günü'nde hiçbir şey göndermemesini oldukça ironi 
buldum. Bu pasif-agresif hareket, hediyelerinin sahte oldu; 
nu görmemi sağladı. Sonuçta yılın diğer günlerinde de oni 
kızıyım. Ama bana diğer günlerde -özellikle de tatil olmay: 
larda- hediye vermeyi seçerse, başkalarına o kadar iyi göl 
nemezdi ya da diğer günlerde manipülasyonlarına karşı di 
hazırlıklı olacağımı düşündü, Dolayısıyla hediyeleri ciddi 
kilde sınırlı; diğer günlerde buna zahmet etmesi için bir sel 
yok. Bunun yerine, yılın 363 gününü, onu nasıl bıraktığıml; 
ama ilişkimizi düzeltmeye çalışarak, hediyeler ve kartlar bil 
göndermesiyle ilgili ağıt yakarak geçiriyor. Tabii ki, gerçek» 
ten istediği şey buysa benimle iletişime geçmenin bir sürü 
başka yolu var. Kartlarını ve hediyelerini evime göndermek» 
le ilgili hiçbir problem yaşamıyor. Ama eski kocama, kızımı, 
kendisinden uzak tuttuğum, onu asla göremediği veya haber 
alamadığı konusunda şikâyettebulunuyor. Annem, koşullara 
ve durumun gerçekliğine bakılmaksızın, kendini kurban ola- 
rak gösterme konusunda bir usta olduğunu kanıtladı. 

En ilginç, sahte ve kırıcı bulduğum şey de özel günlerdeki 
hediyeleri. Kartları sevgi dolu kelimeler söylüyor, ama bunlar 
sadece kelimeler. Aramızda hiçbir şey olmamış gibi davra- 
nıyor. Bu hediyeler, iyi bir anne olma konusunda dışarıdaki 
imajını korumak için olsa da sadece anneliğinin gerçekliğini 
tahrif etmeye yarıyorlar. Annemin dışarıdaki imajı, ilişkimiz- 
de günlük olarak uyguladığı terk etme ve aşağılayarak red- 
detme gerçeğinden büyük ölçüde farklı. Kartlarında beni her 
zaman sevdiği, kalbinde olduğum ve ne zaman geri dönmek 
istersem, kolları açık beni bekleyeceği yazıyor. Belli ki yılda 
bir ya da iki kez kalbindeyim, çünkü kartlar bu sıklıkta geli- 
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yor. Aslında hediyeler gönderip bu sahte kelimeleri yazıyor, 
çünkü böylece kendini daha iyi hissediyor ve ben çok kaba 
davranmama rağmen, bana ulaşmak için ne kadar çabaladığını 
başkalarına anlatmak için elinde koz oluyor. 
Bu sahte sevgi sözlerinin arkasındaki alt metin açık: Ben 
hatalıyım, bunu aşmam lazım ve onun canını acıtıyorum. 
Annem pasif-agresif hediyeleri ve kartları her gönderdiğin- 


“ de benim için bir suçlu oluyor. 


Eski kocamı yanına çekmek için onu her aradığında benim 
için bir suçlu oluyor. 

Yakın aile dostlarımız ve tanıdığım diğer insanlara benim 
hakkımda her kötü konuşmasında benim için bir suçlu oluyor. 

Kim olduğu ve ne yaptığı gerçeği benim için açık. Artık 
buna maruz kalmayacağım. 


İyileşme Anı 


Özel günlerde ortaya çıkmak, toksik aile üyelerimizin 
bize iyi davrandığının bir işareti değildir; bunun yerine 
suçlamaya ve manipüle etmeye çalıştıklarını gösterir. 


Annemin özel günlerdeki hediyeleri sevgi dolu ve tamir 
amaçlı değil, müdahaleci ve kontrol edici. Hediye gönderdi- 
ğinde onun hakkında düşünmek ve onunla uğraşmak zorunda 
kalıyorum, halbuki bu yapmak istediğim son şey. Toksik aile 
üyelerimiz bir çeşit zorbalık yaparak zorla bu günlere dahil 
olurlar. Onlardan yapabildiğimiz en iyi şekilde kurtulmuş ola- 
biliriz, ama peşimizi bırakmazlar. Her zaman, her şekilde, biz- 
den tepki almak için plan yapar ve gizli işler çevirirler. 

İhtiyaç duyduğumuz ve istediğimiz şey buysa, kimsenin 
bize yalnız kalamayacağımızı söyleme hakkı yoktur. Müda- 
haleci bir şekilde bu sınırı tekrar tekrar aşanlar, ihtiyaçlarımız, 
arzularımız veya isteklerimize saygı göstermeyen insanlardır. 
Müdahaleciliği sevgi ve ilgi ile karıştırmak kolay olabilir; bu 
yüzden birçoğumuz kendi ihtiyaçlarımızı ihmal etmek paha- 
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sına, toksik aile üyelerimizle ilgilenmek zorunda kalıyoruz. 
Ancak tüm yaptığımız geçici olarak çatışmadan kaçınmak. Ve. 
bunu ne kadar çok yaparsak, kişisel haklarımızdan o kadar ta- 
viz vermiş oluruz. 

Unutmayın, toksik aile üyelerimiz, kırıcı davranışlarına 
gösterdiğimiz sabrı, sömürebilecekleri hassas bir nokta olarak 
görüyor. Onlara olan sevgimiz ve pasifliğimiz sayesinde bizi 
istismar etmeyisürdürebildiler. Onları ne kadar çok sevsek, 
hizmet etsek, onlar için elimizden gelenin en iyisini yapma» 
ya çalışsak, kendimizi değiştirsek ve benzeri şeyler yapsak 
da bunların hiçbir zaman yeterli olmayacağını zor yoldan öğ- 
rendik. Karşılığında bizi sevmeyecekler, Onları mutlu etme 
çabalarımıza hoşnutsuzlukla yanıt veriyorlar, çünkü içlerini 
kıskançlık ve haset kaplamış. 

İyi şeyler yaptığımızı veya iyi insanlar olduğumuzu gör- 
mek istemiyorlar. Doğal olarak içimizde taşıdığımız. iyiliği 
öldürmek istiyorlar. 


İyileşme Anı 


Toksik bir kişi her zaman hayatını mahvetmekle suçlaya- 
cak birini bulur. Bu, her zaman toksik insanın yok etmeye 
çalıştığı kişidir. 


Başkalarının Ne Düşündüğünü Önemsemek 
İlişkiyi kesmek zorunda kalmamak için benim ve diğer birçok 
insanın, elimizden gelen her şeyi yapmamızın temel neden- 
lerinden biri, bağları kopardıktan sonra yaşanacak karalama 
kampanyası ve hazırda bekleyip tuzak kurmalarla uğraşmak- 
tansa, kronik olarak istismar edilmeyi tercih etmemiz. Toksik 
insanlar en çok sevdiklerimizi hedefler. İnsan olduğumuz için 
doğal olarak diğer insanların hakkımızda ne düşündüğünüö- 
nemsiyoruz. Herkesin bize karşı olduğunu ve tamamen yalnız 
olduğumuzu düşündükçe o kadar korkarız ki sevdiğimiz diğer 
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insanların hayatımızda kalması için toksik ailemizi bırakama- 
yız. Sonunda kötünün iyisini seçmek zorunda gibi hissederiz. 
Toksikyakınlarımız, karakterimize suikast düzenlemekle ilgili 
bir rahatsızlık duymaz. İntikam almak için hazırda bekleyip 
tuzağa düşürme yöntemini kullanır ve bizden bir tepki bekler- 
ler. Hazırda bekleyip tuzağa düşürmek, hakkımızda son de- 
rece olumsuz bir algı yaratmak için, önem verdiğimiz diğer 
insanları etkileme aracı olarak kullanılır. Toksik aile üyeleri- 
miz gerçekleri manipüle eder, iftira atar, söylentiler başlatır ve 
hakkımızda gerçek olmayan bir tablo çizmek için, değer ver- 
diğimiz tüm insanlarla temasa geçer. Bu bizi, düzeltmek için 
sayısız saat harcamak zorunda kalacağımız haksız gerekçesiz, 
aşırı eleştirilere ve yanlış yargılara maruz bırakır. 

Karalama kampanyası çoğu zaman en korkulan sonuçtur 
çünkü biz insanız ve diğer insanların ne düşündüğünü gerçek- 
ten önemsiyoruz. Sağlıklı insanlar olarak, hakkımızda yayılan 
yanlış bir bilgi olmasından nefret ederiz ve gerçeğin ne ol- 
duğunu açıklamak için yalan söylenen herkese gitme dürtüsü 
hissederiz. Ne yazık ki, bir karalama kampanyasında yanlış 
yönlendirilen insanlara ulaştığımızda, artık olan olmuştur. 

Bu taktik hakkında şaşırtıcı olan şey, en azından benim tec- 
rübe ettiğim kadarıyla, bizi yıllardır tanıyan insanların aslında 
yalanlarla kandırılabileceği. 

Toksik aile üyelerimizi o kadar inandırıcı bulabilirler ki 
söylenen yalanı tercih edip doğru bildikleri şeyleri unutabilir- 
ler. Bunun çok kalp kırıcı bir durum olduğunu düşünüyorum. 
Toksik aile üyelerimize sadece “Sherrie'yi seviyoruz, sizi de 
seviyoruz, bu yüzden onunla olan sorunlarınızı bizimle tartış- 
mamalısınız” diyebilirler. Ancak bu nadiren oluyor. Toksik 
aile üyelerimiz çok iyi manipüle eder. Tüm ebeveynlerin ço- 
cuklarını sevdiğine ve tüm kardeşlerin iyi geçineceğine ina- 
nan iyi kalpli insanları gafil avlarlar. Trajik bir şekilde, bu tür 
insanlar toksikyakınlarımızın onlara gerçeği söylediğine çok 
fazla inanıyor. Bizi yakından tanıyan insanları, kötü biri olma- 
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dığımıza ikna etmek için saatler harcamak zorunda kalıy: 
onların gerçekte bizim tarzımız insanlar olmadığı sonuc 
vardım. Kendimi, beni iyi tanıyan bir kişiye karşı savunm: 
gerekiyorsa o kişi artık kalpten güvenemeyeceğim biridir. 

İletişimi kesme kararımızın, toksik aile üyelerimizin v: 
bileceği hasara rağmen, en iyi seçim olduğuna inanıyoi 
İletişimi kestiğimizde, başkaları hakkındaki gerçeği keşfe! 
fırsatını da yakalarız. Hayatımızda kenar süsü olan ve get 
bir destek vermeyenleri ve bizi kimin gerçekten sevdiği 
keşfederiz. Karalama kampanyasına, hayatlarımızdaki gerçek 
sevgilerin içinde, sahte veya zayıf sevgileri ayıklamanın en i 
yolu olarak bakıyorum. Ve bu, kendimize verebileceğimiz en 
iyi hediyelerden biri oluveriyor. 


© 


İyileşme Anı 


Başkalarının ne düşündüğünü önemsemek doğaldır, an- 
cak duygusal ve zihinsel iyiliğimiz hakkında karar verir- 
ken, bunun herhangi bir rol oynaması gerekmez. 


Şarkı Terapisi 


I can't keep up with your turning tables 
Under your thumb, I can't breathe 
Solwon'tlet you close enough to hurt me 


-“Turning Tables,” by Adele 


Değişen rollere ayak uyduramıyorum 
Oynattığınız iplerin ucunda nefes alamıyorum 
Bu yüzden bana zarar verecek kadar 
yakına gelmenize izin vermeyeceğim 


- “Değişen Roller” -Adele 
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İyileşme 


Toksik aile istismarından kurtulup iyileşme hakkında çok şey 
söylenebilir. Bana sorulanlar arasında, acıçeken insanlardan 
her zaman duyduğum soru şu: Neden hâlâ beni bu kadar inci- 
ten insanları düşünecek veya merak edecek kadar önemsiyo- 
rum? Bu iyi bir soru ve aile istismarından kurtulmada karşı- 
laştığımız en ciddi sorunlardan birinin merkezinde yer alıyor: 
Hâlâ ailemizi önemsiyoruz çünkü bize asla yapmayacakları 
bir şey olan, sağlıklı bir bitişi sunmalarını umuyoruz. 

Toksik aile ilişkilerimizden ayrılmayı seçtiğimizde, bura- 
daki iyileşme sağlıklı bir ilişkiden ayrıldığımız zamana göre 
farklıdır. Sağlıklı ilişkilerde istismar edilmeyiz ya da aklımız- 
la, öz değerimizle veya benlik algımızla oynanmaz. Bu sadece 
toksik ilişkilerdeki istismarlarda olur. İyileşme zordur çünkü 
bu toksik dinamikleri bıraktığımızda, kendimizi tümüyle kay- 
bolmuş hissederiz. Yalnız kalarak gerçekliğe giden yolu bul- 
maya çalışırız. 

İyileşmenin önemli bir kısmı, paramparça kimliğimizin par- 
çalarını toplayıp tekrar sağlığına kavuşturmayı öğrenmektir. 

İyileşmek, toksik ailemizin içimize yerleştirdiği, zehirli 
şüphe ve kafa karışıklığı katmanlarını aşıp kendimizi ve baş- 
kalarını nasıl algıladığımızı bulmak demektir. Onların bizi 
duyduğunu, sevdiğini ve anladığını hissetme arzumuzu bi- 
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rakmamız gerekir. Bize asla böyle bir kapanış vermeyecekler, 
Bunu kabul etmek inanılmaz zordur, çünkü sevdiklerimi 

ortak bir noktada buluşmanın ve anlaşıldığımızı hissetmeni 
kolay ve doğal olması gerekir. İyileşmemiz için her şey: 
çok eğitim gerekecektir, Düşmanımızı anlayacak kadar h 
değiliz; bu yüzden kitaplar, makaleler, terapi, çevrimiçi desi 
grupları ve başka yerlerde onlar hakkında bir şeyler öğrenme» 
liyiz. Ne ile uğraştığımızı anlamaya başladığımızda, hayat 
rındaki tek sorun ya da onlarla ilişkimizin sona ermesinin 
sebebi olmadığımızı ve asla olamayacağımızı net bir şekilde 
görürüz. 


Uyuşturucu Olarak Umut 


Eğer umudu uyuşturucu olarak kullanırsak, toksik aile üyele- 
rimizden kurtulamayız. Umut, tehlikeli bir inkâr biçimi olari 
yanlış şekilde kullanılmadığı zamanlarda harika bir şeydir. 
Toksikyakınlarımızın sonunda iyi insanlara dönüşeceğini um» 
mak bizi iyileştirmez. Bu inanç, sanki sorunu çözmek sadece 
bizim elimizdeymiş gibi, bizi hep bir aşağı konumda tutar. 
Dışarıda yaptıklarımızla birinin içini düzeltemeyiz. Umut bu 
alanda bize yardımcı olmaz. H, G. Tudor Manipulated (Ma- 
nipülasyon) adlı kitabında, toksik aile üyelerimizin, herkesin 
içindeki iyiliği görmeye çalışan empatimizi, bizi onlara bağ- 
lı ve kontrolleri altında tutma aracı olarak kullandığını söy- 
ler. Çoğumuz sevginin her şeyin üstesinden gelebileceğine 
ve her insanın kurtarılabileceğine inanan, ölümüne iyimser 
insanlarız. Bu bakış açısı yüzünden değişeceklerini, davra- 
nışlarındaki hataları göreceklerini, bize neden bu kadar kötü 
davrandıklarına dair bir aydınlanma yaşayacaklarını ve neden 


İyileşme Anı 


Birinin toksik olduğunu belirlemek zor değildir; bunu kas 
bul etmek zordur. 
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değişmeleri gerektiğini anlayacaklarını umarak onlara bağlı 
kalırız. Bu nedenlerle beslediğimiz umut, istismarcı ailemize 
bağlı kalmamıza neden olur. 

Bu yüzden onları memnun etmek için daha çok çaba gös- 
teririz. Belki işler gerçekten düzelir diye onları terk etmeye 
cesaret edemeyiz. Umudumuz yüzünden pes etmek istemeyiz. 
Vazgeçmek bizi kötü yapar ve ahlakımıza ve iyi doğamıza 


* aykırıdır. Sağlıklı bir aile tarafından sevilmenin nasıl bir şey 


olduğu hayalini kaybetmek istemeyiz. Bu nedenle umut çok 
güçlü bir duygudur ve bu yüzden toksikyakınlarımız, kendi 
zevkleri ve bizim sonumuz için bunu sömürür, 

İyileşmek için kendimizi ve hassas noktalarımızı incelemeli- 
yiz. Bu süreçte kendimiz hakkında çok şey öğrendiğimiz için bu 
tür bir inceleme büyük önem taşır. Burada konu bir daha savun- 
masız olmayı reddetmek değildir. Aksine, hassas noktalarımızı 
manipüle eden ve sömüren insanları incelemektir, Düşmanımı- 
zı ne kadar çok incelersek, o kadar bilgelik kazanır ve zihinsel 
ve duygusal sağlığımız yararına kararlar almak için daha do- 
nanımlı oluruz. Kendimizi korumak ve kalbimizi tekrar birine 
vermeden önce kimin sağlıklı olduğunu ve kimin olmadığını 
belirlemek görevimizdir. Perdelerimizi kaldırıp görecekkadar 
cesur olmalıyız, böylece iyileşmek ve aradığımız gerçek mutlu- 
luğu bulmak için hayatımızı değiştiren kararlar verebiliriz. İyi- 
leşmemizin her zaman içeriden olacağı fikrine teslim olmalıyız. 
Başka birinin sağladığı iyileşmenin, uzun vadede bize yetmesi 
mümkün değildir. Toksik aile bağlarına takılı kaldığımızda, 
mutluluğumuzu ve iyileşmemizi, onların hatalarını anlayıp ka- 
bul etmesine dayandırma eğilimimiz olur. Ancak iyileşmemizin 
bu şekilde olabileceğine inanmayı seçersek mutluluk, özgürlük 
ve tatmin asla mümkün olmaz. Bu gerçekten bir çıkmaz yoldur. 


Gerçeğe Bağlı Kalmak 


Toksik ilişki istismarından tamamen kurtulup iyileşmek müm- 
kün mü? Evet, mümkün! 
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Acı tamamen diner mi? Akut acımız diner, ancak anısı 5: 
suza dek kalır. Bu, iyi bir şey. Acı, olanları asla unutmam 
mızı sağlamak amacıyla anılar yaratır. Manipüle edildiğimi; 
de bunu hatırlarız. Manipüle edilmekten kaynaklanan acı, 
uyarıdır ve bize yanlış ve kötü bir şey olduğunu gösterir. Bu 
anılar, ileride daha bilinçli ve uyanık olmamıza yardımcı olur. 

İyileşmenin bir kısmı da içgüdülerimizi (içimizde hisset- 
tiklerimizi) takip etmek ve gerçekleri (ailemizin bize yaptığı 
istismarları) incelemek için kendimizi eğitmektir. Şu şekilde 
bakın: Sıcak bir sobaya dokunup kendimizi yakarsak, sobala- 
rı her zaman dikkatli olmamız gereken bir şey olarak düşünü 
rüz, çünkü dikkatli olmazsak bizi yakabilirler, Buna bilgelik 
denir. Toksik aile üyelerimizle bağları kopardıktan sonra da 
süreç aynıdır. Bizi defalarca yaktılar, bu yüzden onlarla ne- 
den oldukları acı arasında, bunu hatırlatan bir bağ her zaman 
olacak. Burada yapabileceğimiz başka bir karşılaştırma daha 
var, Nasıl soba bizi yaktığını umursamıyorsa, toksik aile üye: 
lerimiz de verdikleri zararı umursamaz. Kendimizi on, yirmi. 
ya da otuz yıl sonra da onları düşünürken bulursak, kaygı- 
lanmamalıyız. Bir şey bizi incittiğinde bunu hatırlarız. Ve 
hatırlamak akıllıcadır. Hatırlamak hayatta kalmak için esas- 
tır, Fakat hafızaya attığımız şey önemlidir. Toksik ailemi- 
zin istismarını sahte bir özlemden ziyade, nesnel bir yerden 
hatırlamaya kararlı olmalıyız. Başka bir deyişle, bir sobanın 
bizi yakması bir daha ısınmak istemememize neden olmama- 
lı, Aynı şekilde, sırf toksik bir ilişkiden acı çektik diye bir 
daha kimseye kendimizi açmadan, hayatımızı korku içinde 
yaşamamalıyız. Tabii ki, bir daha asla toksik aile üyelerimize 
açılmayacağız. Yine de her gün korkuyla yaşar ve sevgiden 
kaçınırsak, istismarcı ailemizle yaşadığımız deneyimin bizi 
sevgiye ve hayata aç bırakmasına izin veririz; bu da onların 
galip gelmesi demektir, İyileşme, yaşadığımız deneyimler- 
den bir şeyler öğrendiğimiz anlamına gelir, böylece gelecekte 
daha iyi seçimler yapabiliriz. 
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Toksik aile üyelerimizle yaşadığımız duygusal acı, kalbi- 
mizi diğer insanlara açarken yararlı bir rehberdir. İyileşirken 
öğrendiklerimiz, başka birini mutlu etmek için tam olarak 
nasıl, ne zaman ve neden kendimizi terk ettiğimizi göste- 
rir. Bize bütün ve sağlıklı olmak için üzerinde çalışmamız 
gereken sağlıksız davranış kalıplarını öğretir. Yaşadığımız 
tüm acılar büyümemize fayda sağlar, bu yüzden acı içinde 
olduğumuz zaman buna direnmemeye çalışmalıyız. Teslim 
olacak, öğrenecek ve bu gerçeği kabul edecek kadar cesur 
olmalıyız. 

Gerçeği öğrendiğimizde iyileşebiliriz. Bizi bir kez daha 
toksik ailemizin istismarlarına karşı savunmasız hale geti- 
ren ve kalbimizi diğer toksik insanlara açan korku ve şüphe 
avcılarından kaçınmak için deneyimimizin gerçeğine bağlı 
kalmalıyız. Toksik aile üyelerimiz ve onların nasıl insanlar 
olduğu, eğlenceli bir gerçek değildir, acı vericidir. Bunların 
hiç bitmeyeceğinden korkarak defalarca ağladım, iç çek- 
tim ve çığlık attım. Değişmesini en çok istediğim gerçek, 
toksik aile üyelerimin manipülatif davranışlarının arkasın- 
daki gerçekti. Bu tür bir acıyı her hissettiğimde kendime 
hep şunları sordum: Neden kimse beni sevemiyor? Kimsenin 
beni sevememesine neden olan bendeki yanlış ne? Çocuklar, 
çocuklukları sırasında veya sonrasında böyle hissetmeme- 
li. Fakat istismarcıların ne kadar zehirli olduğunu ve onlar 
hakkındaki gerçeği kabul edene dek, asla sebep oldukları 
korkunç hasardan bir şey öğrenmeyecek ve bunun ötesine 
geçemeyeceğiz. 


& 


İyileşme Anı 


İyileşmemizde gerçeğe olan bağlılık, toksik aile üyeleri- 
mizin söylediklerinden ziyade yaptıklarına dikkat ederek 
kendimizi kurtarmaya odaklanmamız demektir, Gerçek 
her zaman sözlerle değil eylemle daha iyi anlatılır. 
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İçgüdülerimize Güvenmeyi Öğrenmek 
İyileşmemizin büyük kısmı, içimizde hissettiklerimizin g 
çek olduğuna güvenmeyi öğrenmektir. Bu son derece zordı 
çünkü çocukluğumuz boyunca bize hissettiklerimizi diki 
te almamak öğretildi. Hissettiklerimiz için suçlu hisset 
yi öğrendik, çünkü her şey dışarıdan iyi görünüyordu. AÂİl 
hayatımız herkese iyi göründüğünden, hayatlarımız ve 
üyelerimiz hakkında doğru duygulara sahip olmadığımız içi 
kendimizi suçladık. Birçok insan bana “Annen harika!” der: 
di. Benim içimden düşündüğüm tek şey ise bana harika deği 
olurdu. Böyle hissediyorsam, onun bana davranışında değil 
de bende bir sorun var diye düşünüyordum. Biri annemi yaz 
kından tanımadığı sürece, onunla yaşamanın benim için nasıl 
olduğunu asla bilemezdi. 

Yakın zamanda Uğur Böceği adlı filmi izledim, Annesi ile 
Uğur Böceği arasındaki toksik dinamik, birçok yönden kendi. 
hayatımı izlemek gibiydi, Annenin kocasına ve evlatlık oğlu 
na davranış şekli bile, büyürken yaşadıklarıma çok benziyor» 
du. Bir sahnede, Uğur Böceği annesinin pasif agresif iğnele- 
melerine o kadar sinirleniyor ki kendini hareket halindeki bir 
arabadan atıyor. Bu öfkenin nasıl bir şey olduğunu biliyorum. 
Bunu yaşadım ve öfkeden deiirdim, Ve bunun için bana is- 
tismarcı olduğum söylendi. Sorunun bende olduğuna, anne- 
min istismarına karşı verdiğim tepkinin asıl istismar olduğuna 
inandırıldım. Kendimiz hakkında hiçbir şey onaylanmadığın- 
da özgüven geliştirmenin bir yolu yoktur. Lindsay Gibson'ın 
daha önce sözünü ettiğimiz kitabında toksik aile üyelerimiz 
çocuklarının bu olumsuz duygularını ve içgüdülerini kendi- 
lerine onaylatmak için çok uğraştıklarını, kendilerini çok tü- 
kettiklerini söylüyor. Çünkü böylesi bir onaylama olmadan, 
çocuklar başkalarının kendilerinde gördüklerine emin olduğu 
o kötü şeylere teslim olmayı öğrenemez. Kendimizi değersiz 
hissederek büyüdüğümüzde, yetişkin yaşamımızdaki diğer in- 
sanlardan da aynı şeyi bekleriz, Sevgi ve ilişkiler dünyasına 
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o kadar düşük özgüvenle gireriz ki başkalarının bizimle ger- 
çekten ilgilenebileceğine inanmakta zorlanırız. Bu nedenle, 
başkalarından ihtiyacımız olan şeyi istemeye çok korkarız. 
Reddedilmekten korkarız. Reddedilmemiz, sadece toksik aile 
üyelerimizin hakkımızda haklı olduğunu kanıtlar. İhtiyaçları- 
mız olmasının diğer insanları rahatsız ettiğine inanacak şekil- 
de programlanmışızdır. Bu yüzden ihtiyacımız olan şeyi is- 
teyemeyiz ve içinde olmak istemediğimiz ilişkilerde kalmak 
için sürekli başkalarına teslim olarak kendimizi baskılarız. Bu 
şekilde içinde büyüdüğümüz duygusal yalnızlığı sürdürürüz. 

Özgüven eksikliğimiz nedeniyle, ilişkilerde ihtiyaçları ol- 
mayan biri olmaya çalışırız. Tüm işi bizim yapmak zorunda 
olduğumuza inanırız çünkü tüm işi biz yapmazsak bizi kim 
sever ki? Sevgiyi hak etmediğimizi; sevgi için çok çalışma- 
mız gerektiğini öğrenmişizdir. Biri hatalıysa ya da değişmesi 
gerekiyorsa, bunun şüphesiz ki biz olacağımızı biliyoruzdur. 
Bu bir ilişkide korkunç bir durumdur; çünkü bizim hatamız 
olmamasına rağmen ilişkinin yürümemesini, yeterince iyi ol- 
madığımız ve aslında gerçekten sevilemeyecek biri olduğu- 
muza yorarız. 

İyileşmeye çalışırken birçok kez olduğu gibi, toksik arka- 
daşlıklar veya romantik ilişkiler sürdürürken, neden bu kadar 
çok çabalamak zorunda olduğumu rasyonelleştirirdim. Şimdi- 
ye kadar bildiğim tek şey; bana en yakın insanlarla geçinmek 
için her gün mücadele etmem normaldir. Aynı davranış ka- 
lıbını geliştiren hastalarıma şunu öğretiyorum: İlişkilerimiz- 
de iletişimi ve yakınlığı korumak için belli bir çaba mutlaka 
gerekli olsa da bu çaba bize, her gün Everest Dağı'na tırmanıp 
karşılığında hiçbir şey almıyoruz ve acımasızlığa uğruyoruz 
gibi hissettirmemeli. 

Gerçek şu ki, eğer bir ilişkideki iki partner birbirini seviyor- 
sa, karşılıklı duygularını anlıyorsa ve birbirine olumlu ve des- 
tekleyici ise ilişki her şeyden önce yorucu değil, zevklidir. Sev- 
diğimiz ve önemsediğimiz insanları gördüğümüzde, en genel 
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anlamda mutluluk hissetmeyi arzulamak çok da büyük bir isi 
değildir. Zamanımızı onlarla paylaşmak için sabırsızlanırız. 

İyileştikçe, duygusal olarak ne zaman tatmin olduğum 
ve değerli hissettiğimizi bilmek için kendimize güvenme; 
başlarız. Birinin bizim için gerçekten elinden geleni yaptığı» 
nı bildiğimize güvenebiliriz. Sağlıklı ihtiyaçlara sahip olm. 
ve ilgiye aç olmak tamamen farklı şeylerdir. Ebeveynleri 
bize öyle olduğumuzu hissettirse de dipsiz bir ihtiyaç çukuru 
değiliz. Gibson, ilişkilerimizde sevildiğimizi hissetmemiz için 
gereken bir şeyin eksik olduğunu ve bunu başkalarına iletmek 
için, doğru kelimeleri aramamızı söyleyen içgüdülerimize gü- 
venebileceğimizi söyler. İ 


Sık Karşılaşılan Duygusal Sorunlar 


Ailelerimizle çatışmak veya ailemizden kopuk olmak bize is- 
tediğimiz şekilde yardımcı olmaz. Neredeyse hepimiz ailevi 
bağlarımızda, güvenlik ve bağlantı duygusunu hissedebilmek. 
isteriz. Onlarla bağlantıyı kesmek zorunda kalmak hayatımı- 
zın her alanını değiştirir. Bu yüzden yaşamımızı tek başımıza 
sürdürmek için güçlü bir savaşçı olmamız gerektiğinden bir 
an bile şüphe etmemeliyiz. Onlardan ayrıldıktan sonra, üs” 
tesinden gelmemiz gereken iç savaşlarımız olacak. Ama en 
azından onlar çevremizde olmadığı için, yeniden yaralanma- 
yacağız; iyileşmemiz için yeterli zaman ve alanı asla tanıma- 
yacak insanlardan uzaklaşmış olacağız. 

Kişisel iyileşmemde ve otuz yıldır hastalarla yaptığım ça- 
lışmalarda, toksikyakınlarımızdan ayrıldıktan sonra iyileştir- 
memiz gereken aşağıdaki temel yaralara sahip olduğumuzu 
anladım. 


Düşük Öz Değer 


Danu Morrigan, toksik aile üyelerimizin hayatımız boyunca 
bizi etkilemesinin, inançlarımızı programlama sorumluluk- 
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larından kaynaklandığını söylüyor. İçinde yetiştiğimiz temel 
inançlara göre otomatik tepkiler veririz. Çocukken sevildiği- 
mizde, bu kanıtları toplar ve değerli, sevilebilir ve kıymetli 
olduğumuz sonucuna varırız. Fakat yeterince sevilmediysek, 
sürekli ihmal edildiysek ve kınandıysak, bu kanıtlardan da 
şöyle sonuçlar çıkarırız: 

Toksik aile üyelerimizce sevilmedik çünkü sevilebilir de- 
gildik; ihmal edildik çünkü ilgilenmeye değmeyiz ve küçük 
düşürüldük çünkü utanç vericiyiz. 


İyileşme Anı 


Beyin kandırılabilir. Toksik aile üyelerimiz bu yüzden 
hem bizim ve hem onların kim olduğu konusunda kafamı- 
zı karıştırmayı başarabildi. Eğer genç, gelişmekte olan 
çocuklarken beynimiz her zaman gerçeği tam olarak bil- 
seydi, toksik aile üyelerimiz bizi asla kimliğimiz hakkında 
düşündüklerinin doğru olduğuna ikna edemezdi. 


© 


İyileşme, hayatımızdaki gerçek sorunun kim olduğunu, 
hastalığın aslında kimden geldiğini görmeye başladığımızda 
gerçekleşir. 

Çocuklar masumdur, Düşük öz değerle doğmayız. Düşük 
rin çocuklara bir faydası yoktur. Yetişkinler olarak âile üye- 
lerimizin yalanlarından oluşan temel inançlarımızdaki zehir- 
lerden arınmak ve onların bizi zayıf, sessiz ve kafa karışıklığı 
içinde tutmak için birçok kez inkâr ettiği şeylere ve anlattık- 
ları çok sayıda yanlış hikâyeye rağmen doğru olduğunu bil- 
diklerimizin gerçekliğine güvenmek zorundayız. Karşılaşmak 
istedikleri son şey, gerçekte kim oldukları gerçeğidir. Toksik 
ebeveynler için sırlarını saklamanın en iyi yolu, çocukları 
kontrol altına alıp korkutarak, kafasını karıştırarak ve suçlu 
hissettirerek gerçeği söylememelerini sağlamaktır, 
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Mükemmeliyetçilikten Mustarip 


Birçoğumuz eleştiriyi reddetmez ama buna karşı bir hassasi- 
yetten mustariptir. Hayatımız boyunca eleştirildiğimiz içi a 
çok hassas olduğumuz, memnuniyetsiz olduğumuz, geçinme- 
si zor biri olduğumuz söylendiği için, yetişkin hayatımı 
bile, başkalarından sağlıklı veya dürüst geri bildirim almak 
bizi sıkıntıya sokabilir. Sağlıklı geri bildirimler bizi derin sı 
kıntılara, savunmasızlığa ve terk edilme korkularına sokmak. 
için yeterlidir. Hemen yanlış ve kötü hissederiz ve çı 
bu konuda açık olmak yerine savunmaya geçeriz, çü 
rıya uğramış ve korkmuş hissederiz. Toksik ebeveynlerimizin 
bize kendimiz hakkında söylediği küçük yalanlar, beynimizi 
yıkayarak olduğumuz insan ve yaptığımız şeylere dair yanlış 
inançlar edinmemize neden olur. 

Karakterimizde kalıcı olduğuna inandığımız bozuklukları 
telafi etmek için, çoğumuz kesinlikle mükemmel olmaya çalı-. 
şırız. Mükemmel notlar almaya, mezun olmaya ve mezuniyet 
sonrası dereceler almaya, doğru sporları yapmaya, doğru kıs 
yafetleri giymeye, tartışmamaya ve başkalarına ters gelecek- 
se asla fikrimizi ifade etmemeye çalışırız. Mükemmel olmak 
için, başkalarının isteklerini yerine getirmeyi kabul etmemiz 
gerektiğini düşünürüz. 


İnsanlardan Korkma 


Aile üyelerimiz değişken, olgunlaşmamış, kaotik ve bencilse, 
insanların korkutucu ve acımasız olduğuna inanarak büyürüz. 
Sevilebilirliğimizi ve değerimizi sorgulayarak yetiştirilmiş- 
sek, başkalarının bizi değerli göreceğine nasıl güvenebiliriz? 
Toksik ailemizde çatışma çok fazla büyüdüğü için, çoğumuz 
huzur bulmanın ya da huzuru korumanın bir yolu olarak ze- 
hirli dinamikleri kabul etmeyi öğrendik. Ayrıca hayatımızı, 
ebeveynlerimizi memnun etmeye ve değerimizi onlara kanıt- 
lamaya çalışarak yaşamış olabiliriz. 
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İyileşme Anı 


Çocukların ebeveyn sevgisi, ilgi veya onay için seçmelere 
girmeleri veya “denemeleri” gerekmemelidir. 


Öfke veya Kendini Kapama 


Ebeveynlerimizin duygularını, özellikle de öfkelerini veya 
kurban olma duygularını yanlış yönettiğini gördüğümüzde, 
çocuklar olarak ebeveynlerimize karşı kötü bir saygısızlık 
geliştiririz. Ebeveynler, bize adil, istikrarlı ve tutarlı bir ada- 
let sisteminiyansıtmalıdır. Ebeveynlerimiz kendi duygularını 
yanlış yönettiklerinde, davranışlarımızı idare edebileceklerini 
düşünmeyiz; aksine, kendi davranışlarını idare edemeyecek- 
lerine inanırız. Bu nedenle toksik ailelerden gelen pek çok ço- 
cuk, ebeveynlerinin etrafındayken ve oynadıkları manipülatif 
oyunları yaşarken öfkelenir, Hissettiğimiz öfkeyi ebeveynle- 
rimiz yaratır. Ama bunun için biz cezalandırılır ve dışlanırız, 
bu da sonunda kendimizi tamamen kapatmamıza neden olur. 
Aynı davranış kalıbını toksik ailelerimizin dışındaki ilişki- 
lere de sıklıkla taşırız. Eskiden öfkemi kontrol etmekle müca- 
dele ederdim; şimdiyse, sevdiğim biriyle çatıştığımda kendimi 
tamamen kapama eğilimindeyim. Bu moda girince, söylemem 
gereken kelimeleri bulmak zor oluyor. Şimdi anlıyorum ki, bu 
noktada hissettiğim duygu selini aşmak için, biraz yalnız kal- 
maya ihtiyacım var. Tepkimi incelemek için zaman ayırmak, 
iletişim kurmak için ihtiyacım olan netliği elde etmemde yar- 
dımcı oluyor. Bu beceriyi geliştirdiğim için mutluyum, His- 
settiğim her şeyin hemen iletilmesi gerekmediğini öğrendim. 
Başkalarına, iletişim kurmadan önce ne hissettiğimi sindirmek 
için biraz zamana ihtiyacım olduğunu söylemekte sakınca yok. 


Sevilebilir Olmadığımıza Dair Korku 


Duygusal yaşamımızın her yönüyle reddedildiği, şüphe içinde, 
başkalarının bize yansıttığı olumsuzluklarla, suçluluk içinde, 
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gerçeklerin saptırıldığı ve düpedüz yalanlarla büyüdüğümüz 
için sevilebilir olmadığımızı hissediyorduk. İstenmeyen ve se- 
vilemeyen biri gibi hissetmekten daha ümitsiz veya tehlikeli 
bir şey yoktur. Bu acı çocukların aklının alamayacağı kadar 
büyüktür. Ebeveynlerimizi iyi ve sorumlu olarak görmeye © 
kadar muhtacız ki bir sorun varsa, bunun ebeveynimizde de- 
gil, bizde olduğuna inanıyoruz. Onlar haksız ya da sevilemez 
insanlar değil, biz öyleyiz. Onlara çocukken umutsuzca muh- 
taç olduğumuz için, ne kadar korkunç ve değersiz olduğumuz 
konusunda, çaresiz bir boşluk ve ezici bir utanç duyuyoruz. 
Buna inandığımızda, kalbimizdeki bu boşluğun iyileşmesi bir 
ömür boyu sürer. Bu eski inanç, her reddedildiğimizde bize 
gizlice kendini gösterir. Ben bunu hissettiğimde, ona yer açı- 
yorum ve aşmak için kendime yeniden ebeveynlik ediyorum. 
Kendi kendime konuşma şeklim, iyileşmemdeki en önemli 
etken. Bu duygu ile konuşuyorum ve konuyu sağlıklı bir ebe- 
veynin yapacağı gibi ele alıyorum. Kendime kızım aynı şekil 
de hissetseydi ona söyleyeceğim şeyleri söylüyorum. 


Kaçma ya da Kovalama Eğilimi 


Büyürken duygusal dünyalarımızda bir dengemiz olmadığın- 
dan, hayatta başka ilişkiler geliştirmeye başladığımızda gü- 
vensizliklerimiz bizi kaçanlara ya da kovalayanlara dönüştü- 
rür. Ben hayatımda her ikisi de oldum. 

Daha gençken kovalıyordum. Birisinin beni gerçekten se- 
vebileceğini veya benden hoşlanabileceğini hayal edemedi- 
ğimden insanları kovalardım. Reddedilmek veya terk edilmek 
konusunda hep endişeliydim. İnsanları benden uzaklaştıran da 
zihnimdeki bu mantıksız korkuydu. 

Birisi ne kadar uzaklaşırsa o kadar kovalardım. Kovalar- 
ken bilinçsizce, bizi sevecek ve toksik aile üyelerimizin hiç 
yapmadığı şekilde, içimizdeki boşluğu dolduracak insanlar 
arıyoruz. 
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Olgunlaştıkça daha ziyade kaçan oldum. Bir ilişkide doğru 
olmayan bir şeyler sezmeye başladıysam, kendimi ifade et- 
mek için elimden geleni yaptığımı hissediyorsam ve hâlâ part- 
nerim beni anlamıyorsa, kaçmaya başlıyorum. O kadar da de- 
rin olmayan bir şey hakkında anlaşılamıyorsam, partnerimin 
işler daha önemli ve yoğun hale geldiğinde beni anlamakta 
gerçekten zorlanacağını hissetmeye başlıyorum. Aslında yan- 
lış bir düşünce olsa da bunu bir yük olduğum şeklinde yo- 
rumluyorum, bu yüzden bilinçsizce B planına hazırlanmaya 
başlıyorum. 


Kötü İlişki Seçimleri Yapma Eğilimi 


İsteseniz de istemeseniz de toksik aile dinamiklerimize çok 
benzeyen ilişkiler seçme eğilimindeyiz. İyileşene kadar, ken- 
dimizi toksik veya tek taraflı ilişkilerde bulmak çok normal. 
Bunu istediğimiz için değil, aşina olduğumuz için yapıyoruz. 
Döngümüzü tekrarlıyoruz, bu da sadece kendimizdeki, diğer 
insanlardaki ve bir bütün olarak hayattaki iyi şeylerden bizi 
daha çok koparıyor. Hastalarım ve ben dahil kaç kişinin, ken- 
disine karşı çok iyi olan biriyle, sırf bu iyiliğe aşina olmadığı 
için rahatsız hissedip ilişkiyi sonlandırdığını anlatamam. Sağ- 
lıksız aşk ilişkisi kalıplarının değişmesi gerektiğini bilen bir 
kadını tedavi ettim. Bu kadın cinsel açıdan ona iyi davranacak 
birine ilgi duyamayacağından korkuyordu. Ne kadar üzücü, 
değil mi? 

Lindsay Gibson tarihin tekerrür etmesinin birçok iyi ne- 
deni olduğunu gösteriyor. Beynimizin en ilkel kısımları bize 
aşina olduğumuz şeylerin güvenli olduğunu söyler. Bilinçsiz- 
ce, tanıdık olan ilişkilere ve durumlara yöneliyoruz, çünkü 
onlarla nasıl başa çıkacağımızı biliyoruz. Çocukken ebeveyn- 
lerimizdeki yanlışlıkları bilmek veya en azından kabul etmek 
istemeyiz; çünkü onları hatalı veya standart altında görmek 
korkutucudur. Ancak ebeveynlerimiz hakkındaki acı gerçeği 
inkâr ettiğimizde, gelecekteki ilişkilerimizde benzer şekil- 
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de canımızı yakacak insanları öngöremeyiz. Bu inkâr biçimi 
veya davranış kalıbı tanıma yeteneğinin eksikliği, aynı kalp 
kırıklığını tekrar tekrar yaşamamıza neden olur, Tüm işaretler 
aşikâr olsa bile, bunun geldiğini görmeyiz. 

Bunun yerine, bu sefer farklı olacağına inanmayısürdürü- 
rüz, ancak işler hiç de farklı olmaz. 


Onaylanma ve Anlaşılma İhtiyacı 


İyileşmemizin önündeki en büyük zorluklardan biri, sevdikle- 
rimizce onaylanma, takdir edilme ve anlaşılma ihtiyacımızdır, 
Toksik ailelerden gelen herkes, tuttuğu yasın kabul görmeme- 
sinden mustariptir. Toplum tarafından kabul edilmeyen veya 
onaylanmayan bir yas içinde yaşarız. Kayıp, yasa neden olan 
en yaygın deneyimlerden biridir. Bu genellikle normal görül- 
se de yas tutmanın kabul görmediği zamanlar vardır. Kişinin 
aile üyeleriyle bağlarını koparması bu örneklerden biridir. Bir 
ebeveynin öldüğü durumlardaki gibi geleneksel yas şekilleri, 
daha yaygın olarak kabul edilir. Yas kabul görmez, aksine bi- 
zim neden olduğumuz bir şey olarak görülürse, kabul görme- 
yen yasımızla başa çıkmamıza yardımcı olacak çok az destek 
sistemi vardır, Hiç kimse bir ebeveynin deneyimi karşısında 
çocuğunkini onaylamaz. Birçok insan yanlış bir şekilde, tüm 
ebeveynlerin çocuklarını sevdiğini ve onlara iyi davrandığını 
varsaydığı için, çoğu çocuğu kimse dinlemiyor ve inanmıyor, 
Bunun yerine, ebeveynlerimiz daha az öfkelensin diye ken- 
dimizi değiştirmemiz söyleniyor, O zaman hayatımızın “iyi” 
olacağına söz veriyorlar. Ancak toksik bir ailede, bir çocuğun 
işbirliği sadece ebeveyn manipülasyonunu artırır. Hiçbir şey 
“iyi” olmaz. 

Amerikan jimnastik takımının doktoru Larry Nassar, ka- 
riyeri boyunca, göz kulak olması gereken yüzlerce kadına 
cinsel tacizde bulundu. Sonunda yargılandı ve 175 yıl hapse 
mahküm oldu. Medyada Larry Nassar davasını izlerken, bu 
genç kadınların ve erkeklerin kendilerine tecavüz eden bu 
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kötü insanla mahkemede en sonunda hesaplaşmaları beni çok 
mutlu etti. Özellikle Kyle Stephen'ın ifadesi beni çok etkiledi, 
çünkü Larry'nin kendisine yaptıklarını anlattığında ailesi ona 
inanmamış. İfadesinde ebeveynlerinden bahsederken duy- 
duğu acıyı, ihaneti ve nasıl terk edildiğini ben de hissettim. 
Bende de böyle olmuştu. Kyle'ın Nassar'ın fiziksel eylemle- 
rinin etkisindenbelki de daha kolay şekilde iyileşebileceğini 
söyleyebilirim. Ama onainanmayan ebeveynleriyle yaşadığı 
duygusal terk edilmeyi iyileştirmek daha zor olacaktır. Tıp- 
kı ebeveynlerimizin bizden özür dilememizi istediği gibi, 
Kyle'in ailesi de Nassar'dan özür dilemesini söylemiş. 

Kyle'in kurban olduğu kabul edilmemiş, aksine ailenin gü- 
nah keçisi olmuş. Ailesi, kendi çocuğuna değil, tanınmış bir 
doktora inanmış. Kyle'ın ailesine anlattıklarıyla eline hiçbir 
şey geçmemiş. Benzer şekilde, insanlar neredeyse her zaman 
çocuklardansa, iyi görünen ebeveynlerin sözüne inanır, çün- 
kü, “çocuk işte...” 

Terk edilmelerin ve zulmün fiziksel bir kanıtının olmadı- 
ğı, duygusal açıdan toksik bir ailede büyüdüyseniz, duygusal 
tecavüze uğramışsınızdır. Nassar'ın fiziksel saldırıya uğrayan 
kurbanlarının aksine, duygusal tecavüzün kanıtlanması nere- 
deyse imkânsızdır. Ve bir çocuk olarak, ebeveynlerinize dair 
iddialarda bulunduğunuzda, yetişkinlerin size inanması pek 
olası değildir. 

Toksik aile üyelerimiz gibi Nassar da istismar ettiği kızla- 
rın ifadelerini duymak istemedi ve hatta hâkime haksız olma- 
dığına ve zihinsel sağlığının kızların tanıklıklarına dinlemeye 
elverişli olmadığına dair bir mektup yazdı. Onun bu kızları 
dinlemek istememesiyle, ebeveynlerimizin bizi duymak iste- 
memesinin nedeni aynı; hareketleri için sorumluluk almak is- 
temiyorlar, Annemin yazdığım ilk kitabı okumamasının nede- 
ni bu. Onun için çok zor olacağını iddia etti. Babam ve erkek 
kardeşim, beni hayatlarından tamamen çıkarmak için kitabı- 
mı bahane ettiler. Toksik aile üyelerim gerçekten Nassar'dan 
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farklı değil. Bana bir mektup yazmadılar, ancak eylemleri ye- 
terince açık ve netti. 

Yine de Nassar'ın kurbanlarının elde ettiği ama benim elde 
edemeyeceğim bir şey var: Onlar Nassar'la mahkemede he- 
saplaştı, ben bunu asla yapamayacağım. 

Toksikyakınlarım hakkında duygusal tecavüz suçlamaları 
olduğunu asla görmeyeceğim çünkü bana yapılanlar kanıtla- 
nabilir veya görünür değil. 

Asla maruz kaldığım manipülasyona karşı yanımda dura- 
cak bir grup kız arkadaşım olmayacak. 

Asla bana inanan, merhamet gösteren veya destekleyen bir 
hâkim olmayacak. 

Ebeveynlerim asla canımı yakan insanı, fiziksel olarak 
cezalandırmak istediklerini söyleyerek beni savunmayacak, 
çünkü benim faillerim ailem. 

Ve ben asla #Metoo gibi bir hareketle desteklenmeye- 
ceğim. 

Bunun yerine, bilmeden istismarıma katkıda bulunan tera- 
pistlerim oldu ve “iyi bir çocuk” olmadığım için birçok yetiş- 
kin, öğretmen ve koç benimle başkalarından daha az ilgilendi 
ya da acıdığından yardım etti. 

Ben insanların gözden çıkarabileceği biriydim, çünkü âi- 
lemin beni kötülemesine inanıp kızgın, öfkeli, başarısız biri 
olduğuma ve yaramazlık yaptığıma inanıyorlardı. 

Neden kimse, bu küçük kızın hayatında, onu bu kadar kız- 
dıran ve inciten neler oluyor? diye sormadı? 

Duygusal olarak istismar edilmenin yası görünmez ve be- 
lirsizdir ve Larry Nassar gibi, ebeveynlerimiz de bu tacizi baş- 
kalarının önünde gizlice saptırabilir, tepki vermemize neden 
olabilir ve bize deli diyebilir. Dışarıdan kişiler gizli tacizi gö- 
remedi, farkına varamadı. Onlara göre, gerçekten deli görü- 
nüyorduk. 

Psikolojik istismar, gizli bir istismar türüdür. Ebeveynleri- 
mizin içimizde yarattığı etkiler, kişisel hassasiyetlerimize de- 
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rinlemesine bağlıdır ve dışarıdan fark edilmez. İstismar edildi- 
gimizi biliriz, ancak kanıtlayamayız. 


İyileşme Anı 


Tepkisel istismar toksik bir kişi birisini kasıtlı olarak istis 

g5 mar ettiğinde ortaya çıkar. Mağdur öfke veya başka bir 
normal tepkiyle cevap verir ve toksik istismarcı, mağduru 
istismarcı olmakla suçlar. 


Sonunda, kendimizi sevmeye karar verdiğimiz ve bu toksik 
aile üyelerini hayatımızdan çıkaracak noktaya geldiğimizde, 
Larry Nassar'ın kurbanları gibi cesaretimiz için alkışlanmaz, 
kucaklanmaz, desteklenmez ve tebrik edilmeyiz. Bunun yeri- 
ne, çoğu zaman insanlar “Ama bu sizin aileniz” der ve i 
mar ile duygusal yalnızlık sürer. Shannon Thomas, duyg 
istismar ve manipülasyonun, zamanımızın en gizli adaletsiz- 
likleri arasında olduğunu, çünkü bunlar nedeniyle kurbanların 
kendilerine bile güvenemediklerini söylüyor. Sanki kurban- 
ların hayatları şiddetle sarsılıyor, sanki her daim kaos içinde 
dönen bir kar küresinin içinde gibi hissediyorlar, 

Bu yüzden size yalnız olmadığınızı söylemek için burada- 
yım. Biz genellikle sessizce acıçeken büyük bir grup insanız. 
Bu bilgileri paylaşarak hep beraber mahkemede hesaplaşıyor 
gibiyiz. Tek yapmamız gereken, birbirimizi bulmak ve konuş- 
mak. Kahramanlık hikâyelerimizi anlatmak önemlidir, çünkü 
katlandığımız istismarlar acımasız ve adaletsizdir, asla kabul 
edilemez. Cesaret gerektiren bu adımı atmak Zor olacak. Suç- 
layacak bir Larry Nassar'ımız olmadığında ve ebeveynlerimiz 
hiçbir sorumluluk kabul etmediğinde, hiçbir hatamız olma- 
sa bile bilinçsizce kendimize yükleniriz. Hak etmediğimiz 
sorumlulukları ve suçları üstlenebilir, bu yüzden kendimize 
haksızlık edebiliriz. Ancak durumumuzun gerçekliğini kendi 
kendimize pekiştirmeli ve kendimizi suçlamayı reddetmeliyiz. 
Kendimize yüklenip bildiklerimizin doğru olduğundan şüphe 
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etmeye devam edersek düzelemez ve iyileşemeyiz. İnsanlar 
kabul etse de etmese de hikâyelerimizi anlatmalıyız. 


Şarkı Terapisi 


Out of tiheashes, I'm burning like a fire 
You can save your apologies, you're nothing but a liar 
T've got shame, I've got scars, that 1 will never show 
Uma survivor, in more ways ihan you know 


-*Warrior,” by Demi Lovato 
i Küllerin içinde ateş gibi yanıyorum 
Özürlerini kendine sakla, sen bir yalancıdan başka bir şey değilsin 


Hiç göstermeyeceğim utançlarım, yara izlerim var 
Ben bir savaşçıyım, hem de hiç bilmediğin şekillerde 


- “Savaşçı” - Demi Lovato 
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İyileşme Süreci 


İyileştikçe, gerçekte kim olduğumuzu hatırlamaya ve onunla 
bağlantı kurmaya başlarız. Her zaman düşündüğümüz veya o 
potansiyele sahip olduğumuzu umduğumuz, o muhteşem kişi 
imajıyla bağlantı kurmaya başlarız. 

Toksik aile üyelerimden uzaklaştıkça, başıma gelen her 
şeyi daha derinden anladım ve kabul ettim. Artık kafam karı- 
şık değil ve sorunun nerede olduğundan şüphe etmiyorum, Bu 
netlik, uzun süreli iyileşmeme giden yolu açtı. 

Hatırlamak kelimesini ayırıp hatıra-lamak yapar ve sonra 
iyileşme sürecine uygularsak; çocukluktan duygusal olarak 
parçalanmış, düşüncelerimiz ve hislerimiz her yere dağılmış 
halde çıktığımızı görürüz. Hatıra-lamak dağılan parçalarımızı 
bir araya getirip, kendimizden bir bütün yaratma sürecindeyiz 
demektir. Bu tür bir iyileşme bir olay değildir. Hayat boyu 
devam eden bir süreçtir. Kişisel gücümüz bizden çalınınca 
veya bize asla verilmeyince onunla yeniden bağlantı kurmak 
zordur. İyileşirken kararlı kalmanın ve gelişmenin en kesin 
yolu, kendimizi cesurca koruduğumuz kişilere karşı sessiz 
kalmaktır. 

Sessizlik, bizim başlattığımız ve toksik aile üyelerimizin 
dışında durduğu çizgidir. Bu sınır, içimizdeki incinen ve yal- 
nız insanı iyileştirmek için alan sağlar. 
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Duygusal Anlamda Evsiz 


Bununla birlikte, ne kadar ihtiyacımız olursa olsun, bu sını- 
rı korumak kolay değildir. Toksik aile üyelerimizin olmadığı 
hayatlarımızda bizi en çok cezbeden şey “hayalimizdeki aile” 
umuduyla geri dönme riskini almaktır. 

Toksik aile üyelerimle son bağları kopardıktan sonra, 
kendimi özgür ama korku içinde hissettim. Sanki boşluğa 
düşüyordum, duygusal anlamda evsiz kalmıştım. İyileşmek 
için çabalarken, toksik aile sistemimin içindeyken de duy- 
gusal olarak bu kadar evsiz hissettiğimi fark ettim. Hatta o 
zaman hissettiğim acı ve yalnızlık, şimdi hissettiğimden çok 
daha kötüydü çünkü duygusal anlamda evsizliğimin benim 
seçimim olduğunu biliyorum. Bunu toksik ailem değil ben 
seçtim. Onlarla aramızdaki bağları ben kopardım. Sevgi ve 
aile hakkında bildiğim her şeyden kopmak, bana korktuğum 
kadar zarar vermedi. Yeni bulduğum bu özgürlük hissi garip 
geldi. İyileşmemisürdürmek için terapistimle bağlantıda kal- 
dım; kızımla ve kendimle ilgili görevlerimi sıkı sıkıya yerine 
getirdim ve arkadaşlarıma, kariyerime, iş koçuma, egzersiz 
rutinime sarıldım, Toksik ailemi terk etme kararımdan sonra, 
hayatıma giren adamı ve ailesini kendime yakın tuttum. Tüm 
bunlar, serbest düşüş duygusunu ve bununla birlikte gelen 
kaygıyı dizginlemek için ihtiyaç duyduğum yapıyı kurmamı 
sağladı. 

Zamanın tüm yaraları iyileştirdiğini söylemeyi seviyorum. 
Kendim ve birçok hastam için, zaman geçtikçe yaralarımızın 
iyileşmeye başladığını, dayanıklılığımızın ve bilgimizin arttı- 
Sını ve daha derin insanlar olduğumuzu söyleyebilirim. Tok- 
sik aile üyelerimden kurtulduğumdan beri onlarla bağlantıda 
kalmak için deliliği gerekçelendirdiğimi fark ettim. Onlardan 
uzak kaldıkça, gerçekleştikleri anda odaklanmak için zamanı- 
mın bile olmadığı birçok manipülasyon örneğinin ortaya çıktı- 
gını fark ettim. Odaklanamamıştım çünkü daha biri bitmeden 
diğer manipülasyon başlamıştı bile. 
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Şimdi bana söylenen en küçük şeylerin bile, beni aşağı 
itmeye çalıştığını görebiliyorum. Zehirlerinden uzakta yaşa- 
dığım bu yeni, kesintisiz sessiz zaman, katlanmak zorunda 
olduğum şeyler hakkında rasyonel düşünme fırsatı yarattı. 
Korkudan ziyade rasyonel olmak ve böyle davranmak iyi his- 
settiriyor. 

Ailemle bağları ilk kopardığımda, yaşadığım korkunun bir 
kısmı da hayatımdaki bu yeni sessizlik hissinden kaynaklanı- 
yordu. İlk başta sessizlik o kadar sağır ediciydi ki beni kor- 
kutuyordu. Bunu şu şekilde anlamaya başladım: Bana hamile 
iken sigara içen bir annem olsaydı, nikotine bağımlı olarak 
doğmuş olurdum. Doğduktan sonra vücuduma nikotin girişi 
sona erecekti ve ben bu uyuşturucu olmadan yaşamaya alı- 
şırken, ciddi bir yoksunluk döneminden geçecektim. Toksik 
aile istismarı da buna benzer. Yaşamımız boyunca manipüle 
edildiğimiz ve bizimle oyuncak gibi oynadıkları sürekli teyak- 
kuz hali rutinimizdi. Kendimizi ailemizin zehrinden arındıra- 
cak kadar büyüdüğümüzde ve iyi olduğumuzda, doğal olarak 
duygusal bir yoksunluk döneminden geçeriz. Aşina olduğu- 
muz ve sürekli yaşadığımız “savaş ya da kaç” duygularımız 
ve bunun ürettiği nörokimyasallar olmadan yaşamayı öğren- 
meliyiz. İstismarı ve ona verdiğimiz tepkiyi sevgi ve bağlılık 
kavramlarıyla eşleştirerek yetiştirildik. Sonunda yaşamı farklı 
görebilmemiz ve deneyimleyebilmemiz için arınıp diğer tara- 
fa geçmemiz, zaman ve cesaret ister. Bu hayatta bizi uzun süre 
elinde tutan zehirler yoktur. 

Aşina olduğumuz toksik aile üyelerimiz ve yarattıkları tüm 
acı, kaos ve dram olmadan yaşamak zor ve bazen kafa karış- 
tırıcı bir geçiştir. İyileşmeyle duygular azalır ve hayatlarımızı 
daha doğrudan ve daha derin bir basitlik hissiyle yaşamaya 
başlarız. Kişisel gelişimimiz üzerine, kendi psikolojik dünya- 
mızın derinliklerine yeni bir şeyler ekmek için çalışmak Z0- 
rundayız. Öz değerimizi geri kazanmalıyız. Tam bir ayrılık 
ve onlardan uzakta geçirdiğimiz zaman, gerçekte kim olduğu- 
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muzu nasıl ifade edeceğimizi hatırlamamıza ve hatta belki de 
sonunda bunu belirlememize olanak tanır. Biz sevgiyi, şansı 
ve kabul edilmeyi hak eden insanlarız. Toksik aile üyelerimizi 
bırakıp kendimizi iyileştirmeye odaklanmazsak, iyileşme sü- 
recinde bu noktaya gelemeyiz. Yetişkinler olarak, zehirlerini 
içmeyi bırakabiliriz. 


İyileşme Anı 


Toksik aile üyelerimizin bizi sevgiden ya da yaşamdan 

&5 korkutmasına izin vermemek için elimizden geleni yap- 
malıyız. Alacağımız en büyük “intikam”, onların hiçbir 
şekilde vermemeyi seçtiği sevgiyi aldığımız, yeni ve daha 
sağlıklı ilişkilerle hayatımızısürdürmektir. 


Toksik ailemiz asla suçlamalarla karşılaşmayacak; mah- 
kemede suçlu bulunmayacaklar. Ama biz istismarlarını etkin 
bir şekilde durdurabilir ve yapabileceğimiz hapse benzer tek 
şey olarak, tecrit edip en azından hak ettikleri şeylerin bazı- 
larını onlara uygulayabiliriz. Toksik aile dinamiğinde adalet, 
bizi istismar etmelerinden kaynaklanan doğal sonuçları on- 
lara uygulamak şeklinde yerine getirilir. Nasıl kötü insanlar 
genellikle parmaklıklar ardına konulsa da değişmezse, toksik 
aile üyelerimiz de bir zamanlar kontrol altında tuttukları biz- 
ler tarafından tecrit edilse de kökten değişmezler. Ancak bizi 
istismar etme yetenekleri kısıtlanır. Aç oldukları ilgiyi artık 
bizden bulamazlar. Bu şekilde adalet biraz olsun yerini bulur. 

Fakat hayatımızı zehirleyen şeyden uzaklaşmak yeterli de- 
ğildir. Ebeveynlerimizden almamız gereken ama asla alma- 
dığımız bir şeye doğru ilerlememiz gerekir. Gerçek, yürek- 
ten, kalıcı sevgiye ihtiyacımız vardır. Sevilen kişinin içindeki 
gerçek iyiliği arayan türden bir sevgiye ihtiyacımız vardır. 
Sevgi kelimelerden daha fazlasıdır, azı değil, Sevgi eylemdir, 
davranıştır. Sevgi başkalarının iyiliği için çalışır. Sevgi bencil 
değildir, karşındakini temel alır. Evet, kendimizi sevebiliriz 
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ve sevmeliyiz de. Ama birisi bize “Seni seviyorum” sözünü, 
bizim için yıkıcı olanı değil, iyi olanı yapmaya çalışan eylem- 
lerle söylemelidir. Öyleyse karşımızdaki şeyin sevgi olduğu- 
nu nasıl kesin olarak bileceğiz? Sevgi gerçek olduğunda, kar- 
şımızdaki insan, bize karşı niyetleri veya davranışları hakkın- 
da çok az güvensizlik vardır, Karşımızdakiler bize yanlışlıkla 
kötü davranırsa, iyiniyetli olduklarına, hatalarını kabul ede- 
ceklerine ve bize tekrar zarar vermekten kaçınmak için önlem 
alacaklarına güvenebiliriz. Sağlıklı ilişkiler bize hayatımızın 
başka hiçbir anında deneyimlemediğimiz bir huzur ve rahatlık 
duygusu getirir. Oyun, iki kişi arasında kalma, günah keçisi 
olma, yalan, gizleme, suçluluk yaratma veya ikiyüzlülük yok- 
tur. Arkadan vurma, kıskançlık ve dedikodu yoktur. Bize karşı 
savaşan bir takım yoktur. 

Sevgi varsa, çabalarımız desteklenir, başarılarımız kutlanır 
ve kalbimiz yadsınamaz bir hazine olarak değer görür. Hayat- 
ta başarısız olduğumuzda, bize gülmezler, aşağılamazlar veya 
kınamazlar ve bizi sevdiğini söyleyen kişi, zor zamanlar ge- 
çirmemizi izlemekten keyif almaz. Anlaşmazlıklar olduğun- 
da, bağırmak ya da hiç bitmeyen, aklımızı zorlayan tartışma- 
lar yoktur. Gerçek sevgi varsa, hassas noktalar, açık iletişim, 
geri bildirim, özür ve dönüşüm ve büyüme için alan da vardır. 

Sevgi, kibar ve düşüncelidir, Sevgi kolaydır. 

Kaos ya da dram yoktur. “Telafi etmek” yoktur. Saygı vardır, 

Kişinin kendine vakti vardır. 

Başka birisinin asla karşılanamayacak talepleri, üstümüze 
çığ gibi düşmez. Kendimiz olmaya izin vardır ve tam olarak 
olduğumuz gibi seviliriz. 

Artık duygusal anlamda evsiz hissetmeyiz. 


İyileşme Anı 


Hiçbir zaman “fazla hassas” olmadık, Bununla birlikte, 
belki de sezgiseldik ve katlandığımız istismardaki mani- 
pülasyonu ve zulmü gördük. 


209 


Affedebilir miyiz? 

Kaçınılmaz olarak, istismar tartışıldığında affetme konusu 
gündeme gelir, Psikolojik olarak istismar edildiğimizde veya 
ihmal edildiğimizde affetmek kafa karıştırıcı bir konudur. Bu- 
nunla ilgili, affetmezse kurbanı suçlayan çok şey okudum ve 
duydum. Gerçek şu ki, hayat mazereti olmayan, tartışılmaz ve 
uzlaşılamaz acı verici deneyimlerle dolu. Yine de affetmeyle 
ilgili birçok teori, başka bir kişiyi affetmemenin, insanın ken- 
dini cezalandırması olduğunu ve hatta ahlak dışı olabileceğini 
öğretiyor. Onları bağışlamamamız, bizi inciten kişilere karşı 
işlediğimiz bir suç olarak görülüyor. 

Bize zarar verenlere karşı bir ömür boyu nefret dolu, öfke- 
li ve depresif duygular beslemenin sağlıklı olmadığını kabul 
ediyorum. Öte yandan, affetmeden de sağlıklı ve mutlu olabi- 
leceğimize inanıyorum. Bence bizi geri tutan ve hatta zaman 
zaman istismarın sürmesine yol açan, affetmeyle ilgili beş ef- 
sane Var: 


Efsane 1: Affetmemek mağdura zulmeder 


Bu affetme görüşüne göre, birisi bize yanlış bir şey yaparsa, 
iyileşme için sorumluluk yükü, failleri affetmesi gereken kur- 
bana geçer. Affetmezsek, kurban olarak ahlaki açıdan hatalı 
olduğumuz ve duygusal olarak sağlıklı şekilde ilerleyemeye- 
ceğimiz öğretilir. 

Aslında, bu efsane, yükü failden alıp kurbanın üzerine yük- 
ler, Artık fail değil mağdur, ilişkinin ve verilen zararın onarı- 
mından sorumlu tutulmaktadır. En iyi ihtimalle, failin sorum- 
luluğu azalır ve tüm ahlaki baskı mağdura yüklenir. Kurban 
affetmeyi erteler ya da tamamen reddederse, ahlaki baskı ona 
geçer ve fail ahlaki açıdan sorumluluktan kurtulup mağdur 
konumuna gelebilir! 

İstismarcı ve kindar davranışları yakalanıp yüzüne vurul- 
duğunda annem, “kimseyi incitmek” istemediği, her şeyin 
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“hep” onun suçu olduğu, hiçbir şeyi “doğru yapamadığı ya da 
söyleyemediği” ve “kendinden nefret ederek” saatler geçirdi- 
ği konusunda, ağlayarak histerik davranışlarda bulunur, uzun 
uzun nutuk çeker ve nasıl kurban olduğunu anlatır. Bu şekil- 
de davranarak, tüm bu dramatik duyguları sinsice bana yük- 
ler, böylece benim canımı yakan söylediği veya neden oldu- 
ğu korkunç şeyden uzaklaşır. Manipülatif davranışlarının ve 


“ mutsuzluğunun sonuçlarının sorumluluğunu bana yükler. O 


kadar kötü hissediyordur ki eğer onu affetmezsem ve daha iyi 
hissettiremezsem, ben kötü olurum. Bu duygusal istismardır. 
Bunu affetmek değil, ne olduğunu ortaya çıkarmak gerekir. 
Eğer affedilirse bu sadece failin yıkıcı davranışlarını güçlen- 
dirir ve biz kurbanlara karşı zulmünü daha da artırır. 

Failler sorumlu tutulmalıdır; affettiğinizde bunu başara- 
mazsınız. 

Affetme ile ilgili bu efsanedeki bir başka sorun ise, affet- 
menin kime hizmet ettiğinin yanlış anlaşılmasıdır. Affedilme- 
nin odağı kurban değil, faildir. Bizim durumumuzda, ailemiz- 
de bizi istismar edenlerdir. 

Affetmek bizim değil onların lehinedir; bize yaptıkları yan- 
lışlar için merhamet ederiz. Onlara iyilik yaparız, hem de hak 
edilmemiş bir iyilik! Bu merhameti göstermemiz için, bize 
haksızlık ettiklerini kabul etmeli ve davranışlarını değiştir- 
me taahhüdünde bulunmalılar. Bu onlar için zor bir iş olacak. 
Eğer bunu yaparlarsa, kendi iyileşmelerine katkıda bulunurlar, 
Karakterlerindeki ve davranışlarındaki bu radikal değişimden 
biz faydalanacak mıyız? Tabii ki faydalanırız. Fakat bu fayda 
ikincil bir fayda olur. Affetme, failin iyileşmesi içindir, bizim 
için o kadar büyük bir şey değildir. İstismar edenlerin yap- 
tıklarından ya da yapmadıklarından bağımsız olarak, kendi 
hayatlarımızı iyileştirmek için yine de çok uğraşmamız gere- 
kir. Şimdi asıl soruyu soralım: İstismar edenlerin bu olumlu 
değişimi göstermesini bekleyebilir miyiz? Gerçekten tövbe 
ettiklerine güvenebilir miyiz? Hayır, bu akıllıca olmaz. Umut 
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tekrar tekrar uyuşturucumuz olur. Tuzağa düşüp, bizi sevmek 
ve bize bakmak için değil, manipüle etmek ve zarar vermek 
için tasarlanan aile sistemine döneriz. Affetmeme değil, affet- 
me bizi yeniden yerle bir eder. 


Efsane 2: Her şey affedilebilir 


Gerçekten mi? İğrençlikler ve insanlık dışı korkunç şeylerin af- 
fetmekle geçeceğini mi söylüyoruz? Bence burada işlenen suçlar 
hafife alınıyor. Ayrıca mağdurlardan, hayatlarını yok etmek için 
bu kadar acımasızca çalışan insanları affetmeleri talep ediliyor. 
Sonuçta, her şey affedilebilirse, o zaman herkes affedilmeli. En 
azından bu efsaneyi kabul eden çoğu insan bu sonucu çıkarıyor. 

Bu görüşü reddediyorum. Bir şey gerçekten affedilecekse, 
bu durum gönüllü olmalı, Affedilen şeyin ahlaksızlığı dikkate 
alınmalı, Affetmek talep edilemez; sadece verilebilir. Affedil- 
mek bir merhamet işaretidir, çünkü failin hak ettiği, verdiği 
zarar için adaletin yerini bulmasıdır. 

Bana göre, bize yapılan insanlık dışı ve affedilemez şeyler 
vardır. Bu gerçeği kabul etmek yanlış değil. Burada sadece 
gerçekte olanı onaylıyoruz. 

Ancak, ne yapılırsa yapılsın, sizi affetmeye çağıran, ahlaki 
veya dini bir bakış açısından yola çıkıyor olabilirsiniz. 

Eğer öyleyse ve uymak zorunda olduğunuzu hissediyorsa- 
nız, haksızlığı istismarcının yüzüne karşı değil de sessizce ve 
özel olarak, yani kalbinizde affetmeyi düşünün. Toksik aile 
üyeleri affetme ifadelerini sömürülecek zayıflıklar olarak gö- 
recektir. Taktiklerine bu şekilde teslim olmayın. Onları ken- 
di iyileşmeniz için affetmeniz gerekiyorsa bunu yapın, ancak 
kendinize saklayın. 


Efsane 3: Affetmek bizi “erdemli” yapar 


Başkalarının gözünde kötü görünmek istemediğimiz ya da 
manevi ya da dini inanç sistemimizde küçümsenmek isteme- 
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diğimiz için, bazen açıkça affederiz çünkü böyle yapmamız 
gerekiyormuş gibi hissederiz. En azından doğru davranıyor- 
muş gibi görünmemiz gerekiyordur. Bu efsanenin bazı des- 
tekçileri bize, istismarcımızı affetmiş gibi davranmaya devam 
edersek, bu affetmeyi yavaş yavaş hayatlarımızda bir gerçek- 
lik haline getireceğimizi bile söyler. Ama siz de ben de bunun 
doğru olmadığını biliyoruz. İçimizde hâlâ öfke, üzüntü, keder, 
depresyon ve çaresizlik duygularıyla doluyuz. Kendimizi af- 
fetmeye ne kadar zorlarsak, bu iç savaş o kadar büyür ve daha 
kötü hissederiz. Buna “iyiyi taklit etme” denir ve ölümcül bir 
inkâr biçimidir. İyiyi taklit etmek, bizi başkalarının cahil yar- 
gılarından koruyabilir, ancak en önemli olduğu yerde, yani 
içimizde iyileşmemize yardımcı olmaz. 


Efsane 4: Affetmemek bizi duygusal bir hapishaneye 
hapseder 


“Affetmezsek, sefil hayatlar yaşamaya mahküm oluruz”, der 
bazı “otoriteler.” Sahip olduğumuz doğal duygular için utanı- 
yoruz. Bize yapılan bir şeyle ilgili acı, öfke, kaygı, korku, dep- 
resyon ve başka duygular hissetmek normal değil mi? Yine 
de bu doğal olarak oluşan duyguları hissettiğimizde ve ifade 
ettiğimizde, yaptığımız tek şeyin faillerimize hak etmedikleri 
gücü vermek olduğuna ve bu süreçte sadece kendimize zarar 
verdiğimize dair açık bir mesaj alırız. 

Bu efsane, kendi kendimizi cezalandırmamıza neden olur. 
Sadece doğal bir şeyden dolayı suçlu ya da zayıf hissettirili- 
riz. Gerçekte, onları her düşündüğümüzde bizde acı veya öfke 
duygularını tetikleyebilecek şeyler vardır. Ancak doğal olarak 
ortaya çıkan duygularımızla bir başkasını güçlendirmekten 
sorumlu olduğumuzu söylemek, bizi sadece yetersiz hissettirir 
ve durumdan duyduğumuz üzüntüden, sıkıntıdan uzaklaştırır. 
Duygularımızı bu şekilde kaybolmaya zorlamak sadece ka- 
çınmaya çalıştığımız şey olan sürekli öfke durumunu yaratır. 
Gücümüzü korumaya çalışırken, kaybederiz. 
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Birçok insan bana “Aile üyelerine neden seni susturma 
gücü verdin?” diye sordu. Onlara şunu sordum: “Kendimi 
korumak için verdiğim bir karardan yola çıkarak toksik aile 
üyelerime güç verdiğime nasıl inanıyorsun?” Kararımın teme- 
linde cesaret ve güç var, zayıflıktan ya da korkudan kurtulmak 
değil. Beni sorgulayanlara, ailelerinin olmadığıbir dünyada 
yalnız olma cesaretine sahip olup olmadıklarını soruyorum. 
Onlardan uzak durmayı seçerek kişisel gücümü toksik aile 
üyelerime teslim ettiğimi düşünmüyorum. Kendimi akıllıca 
koruma isteğimi bir zayıflık olarak görmüyorum ya da istis- 
marlarına yenik düşmeyi bir güç ya da onlara güç vermeme 
yöntemi olarak da görmüyorum. Sadece toksik insanları haya- 
tımda tutmayı reddediyorum ve bu konuda kendimi suçlama- 
mayı seçiyorum, Hayatımı onlara kırgın hissederek yaşamıyo- 
rum ve herhangi bir nefretten dolayı yük veya duygusal zayıf- 
lık hissetmiyorum. Toksik aile üyelerimden nefret etmiyorum. 
Onlardan nefret etmek üzerimde güç sahibi olmalarına neden 
olurdu. Sadece onlar tarafından günah keçisi ilan edilme, in- 
cinme ve manipüle edilmenin yarattığı kalıcı baskılarla başa 
çıkmak zorunda olmadığım için rahatlama hissediyorum. 


Efsane 5: Affetmek uzlaşma gerektirir 


Bu efsanedeki affedicilik, affettiğimiz kimseyle sıfırdan baş- 
lamamızı gerektirir. Başka bir deyişle, affetmek ilişkide uz- 
laşma gerektirir. 

Bu doğru değil, aynı zamanda uzlaşma her zaman akıllıca 
veya sağlıklı da değildir. Toksik aile istismarı durumunda, uz- 
laşma kendimizi daha fazla istismara maruz bırakmakla aynı- 
dır. Bu sayede istismarcımız hayatımızı tehdit etmeye devam 
ederken daha da güçlenir. Affedildiğinde uzlaşma da onunla 
birlikte gelmek zorunda değildir. İstismarcılarımızı affetmeyi 
seçip yine de onlardan ve sürekli neden oldukları zararlardan 
uzak durabiliriz. 


214 


Affetmek Yerine Kabul Etmek 


Affetmeye bu kadar vurgu yapmak yerine, iyileşmenin kabul 
etmek gibi daha iyi bir yolu olduğunu düşünüyorum. İstismar 
edenlerin nasıl insanlar olduğununve bize karşı yaptıklarının 
kabulünden bahsediyorum. 

Onları affetsek de affetmesek de oldukları gibi kabul ede- 
biliriz. Ayrıca, affetmek aslında zararlı ve aptalca olabilir. 
Şunları düşünün: 


* Bize zarar veren ve başkalarına karşı davranışlarına hiç 
dikkat etmeyen veya bunlara dair içgörüye sahip olma- 
yarı birini affetmek akıllıca değildir. 

* Bizi tekrar tekrar inciten birini affetmek akıllıca değil- 
dir. 

* Eylemlerinden pişmanlık olmayan, asla yanlışını kabul 
edemeyen ve özür dilemek ve işleri düzeltmek yerine 
ilişkileri kaybetmeyi tercih eden birini affetmek tehli- 
kelidir. 


Toksik aile üyelerimiz şikâyetlerimizi lafta kabul edebilir, 
ancak bize tekrar zarar verirlerse, sözleri boştur ve dürüst de- 
ğildir. Gerçek şu ki, bizi tekrar tekrar istismar eden ve say- 
gısızlığı sürdüren, karakterimizi kötüleyen ve hayatımızdaki 
diğer önemli ilişkilere zarar vermek için ellerinden geleni ya- 
panları affetmek zorunda değiliz. Bu koşullar altında affetmek 
sadece kendi sonumuzu getirir. Doğru kararları almak için ge- 
reken özgüvenimiz ve kendimize saygımız elimizden gider. 


İyileşme Anı 


farklı olmalarını beklemeden, dilemeden veya ummadan 


$ İyileşmek için, affetmek yerine, toksik aile üyelerimizin 
onları oldukları gibi kabul edebiliriz. 
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Affetme her zaman uzlaşma ile eşdeğer değildir. Bazen af- 
fetme, istismarcıların suiistimalini kabul ettiğimiz, onlardan 
kurtulduğumuz ve istismarcı insanlar olarak kendi hallerine 
bıraktığımız anlamına gelir. Bazen hayatta yapabileceğimiz 
en önemli şey, bazı ilişkiler olmadan yaşamanın daha iyi ol- 
duğunu anlamaktır. Bu, bıraktığımız, yolumuza devam etti- 
Şimiz ve asla geriye bakmadığımız anlamına gelir. Kabul ile 
bunu kastediyorum. Bu, kötü davranışlardan sonra iyileşmek 
için dikkatlice seçilen bir yoldur. Bize yapılan kabul edilemez 
eylemleri affetmek zorunda değiliz. Bu da bizi sağlıksız ya da 


kötü yapmaz. Bence bu bizi akıllı, kendini seven ve içindeki 


değeri bilen insanlar yapar. 

Affetmeyi tercih edelim ya da etmeyelim, sağlıklı kalmak 
için bize korkunç şeyler yapıldığını kabul etmeliyiz. Bu acı 
verici eylem ve söylemlerden son derece zarar gördüğümüzü 
ve canımız ne kadar çok yanarsa yansın, sürekli tekrarlandığı- 
nı kabul etmeliyiz. Bize olanlar hoşumuza gitmeyebilir, acıla- 
rın çekilmemiş olmasını da dileyebiliriz; ancak onları değişti- 
remeyiz veya gerçek olduklarını inkâr edemeyiz. 

Toksik aile üyelerimizi tam olarak oldukları gibi kabul et- 
tiğimizde, durumumuzun gerçekliğini ve onunla birlikte gelen 
öfke, kızgınlık ve diğer duyguları görürüz. Duygularımızı his- 
setmek için gerekli alanı yarattığımızda, bu duygular yavaş 
yavaş azalır. Canımızı acıtan duyguları, iyileşmemizin sağ- 
lıklı ve doğal bir parçası kabul etmeye başlarız. Toksik aile 
üyelerimizle katlandığımız şeylerin tümüne uyum sağlar ve 
bunları özümseriz. 

Asıl başımıza gelenleri kabul etmeye direnirsek canımız 
yanar ve insanların bahsettiği “duygusal hapishaneyi” inşa 
ederiz. Canımız yanar çünkü toksikyakınlarımızın gerçekliği- 
nin daha farklı olmasını isteriz. Ancak kabul ederek, hiçbir 
kaçınma, savaşma, affetme veya inkârın, koşullarımızı veya 
bu koşulları yaratan sorunlu insanları değiştiremeyeceğini öğ- 
Teniriz. 
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İhtiyaç duyduğum huzuru bulmam ve başkalarının af- 
fetme konusunda beni küçümsemesini aşmam kabul etme 
sayesinde oldu. Kabul etmek bana daha geniş ve sağlıklı 
bir perspektif kazandırdı. Toksik âile üyelerim oldukları 
gibiler. Onları sevmediğimi bilerek bunu kabul edebilirim. 
Bir şeyi kabul edebildiğimizde, ileride bizim için en iyi 
olanı, daha sağlıklı algılamak gibi olasılıklar da önümüze 
serilir. 

Bize zarar vermek isteyenler aileden olsa bile, hepimiz 
kendimizi başkalarının saldırganlığına karşı koruma hakkına 
sahibiz. Toksik aile üyelerimiz bize sürekli ve acımasızca 
birçok şekilde zarar verdi. Onları memnun etmek ve onur- 
landırmak için ne yaparsak yapalım, bize o şekilde davran- 
mayı seçtiler. Farklı davranacaklarına dair hiçbir gerçek, 
güvenilir işaret vermediler. Öyleyse neden onları affedelim? 
Farklı davranacaklarına, zarar vermekten vazgeçeceklerine 
ve bizi sevmeye başlayacaklarına dair bir gösterge yok. O 
zaman neden onlarla uzlaşmaya çalışarak kendimize zarar 
vermeyisürdürelim? 

Uzlaşma istemiyorlar. İsteselerdi bize zarar verdiklerini, 
gerçekten de sevgi ve ilgiye layık değerli insanlar gibi dav- 
ranmaları gerektiğini kabul ederlerdi. Canımızı yakmaya, bizi 
kullanmaya, manipüle etmeye, zarar vermeye devam edebil- 
sinler diye yanlarında olmamızı istiyorlar. 

Ve bunların tümünü kendi bencilce amaçları için yapı- 
yorlar. Onlarla barış içinde bir arada yaşamak isteyebiliriz, 
ancak bu hiçbir zaman olmayacak. İki bin yıl önce İsa'nın 
havarisi Pavlus, “Mümkünse, size bağlı olduğu sürece, tüm 
insanlarla barış içinde olun” demiş. Biz de toksikyakınla- 
rımızla barış içinde olabilmek için elimizden geleni yap- 
tık; onlar ise yalnızca sürekli çatışma istiyor. Bu yüzden 
onları bırakmamızın ve en azından hayatımızdaki istismarı 
durdurmamızın zamanı geldi. Huzuru bulmamızın tek yolu 
budur. 
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İyileşme Anı 


Kabul ettiğimizde, iyileşme kurbanın iyileşmesi; affettiği- 
mizde ise failin iyileşmesi olur. 


Yaşamdaki Büyük Geçişlerin Keyfi ve Acısı 
Hayattaki iyileşme her zaman geçiş içinde olmakla ilgilidir. 
Geçişler, eskileri bırakmamız ve yenileri bulmak ve yeniden 
tanımlamak için uğraşmamız gereken gri alanlardır. En çok 
acıyı ve kafa karışıklığını bu geçişler sırasında yaşarız. Umu- 
du kaybetmemek bu noktada zordur. 

Ancak geçiş yapmazsak hayatımızı daha iyiye doğru de- 
giştiremeyiz. Aksine yerimizde sayarız. Büyümek için haya- 
tımızı ve canlılığımızı korumak ve kurtarmak için yapmak 
zorunda kaldığımız değişiklikleri benimsememiz gerekir. Bu 
yoldaki tüm değişikliklere uyum sağlamak için ihtiyaç duydu- 
Şumuz zamanı ayırarak kendimize karşı nazik olmalıyız. Bu 
kolay bir iş değildir. 

Hayatlarımızı toksik aile üyelerimizin olumsuz etkisi ol- 
madan yaşamaya başladığımızda, artık köklerimiz yokmuş 
gibi hissedebiliriz. Büyüdüğümüz aile en azından teoride bize 
köklendiğimiz hissini verir. Gerçek olmasa bile demir attığı- 
mizı ve yerleştiğimizi hissettiğimiz tek duygu budur. 

Ben iyileşirken, kendi köklerimi yaratmak zorunda kaldım. 

Bana sadece ailemdeki tanıdık kaosu veren yanlış roman- 
tik partnerler seçtiğim acı verici bir dönemden sonra, kırklı 
yaşların başlarında bekârdım. Bu geçişten yararlandım ve sa- 
dece kendim için yeni ve daha istikrarlı bir yaşam yaratmaya 
odaklandım. Bu süreçte ilk evimi satın aldım. Burası benimdi. 
Burayı boşanmadan gelen parayla ve ailemin mali yardımıyla 
almadım. Bu ev bana koruyucu bir sığınak sağladı. Sonun- 
da, toksik aile üyelerimin dahil olmadığı bir şeye sahiptim. 
Evimle ilgili hiçbir şey manipülasyon için bana karşı kullanı- 
lamazdı. Bu rahat ve sevgi dolu ortamda kendimi güvende ve 
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saf hissediyordum. Sonunda evim diyebileceğim bir yer vardı. 
Üzerine basabileceğim, mayınların olmadığı sağlam bir kara 
parçasına sahiptim. Toksik aile üyelerimle bağlarımı kopardı- 
ım bu büyük geçiş sürecinde kendimi iyileştirip besleyebile- 
ceğim bir sığınağım vardı. Bazı yönlerden, evim bana hapsol- 
madan korunma, güvende olma ve barınma gibi duygusal bir 
deneyim sunuyor, Büyürken bunların hiçbirini kendi ailemle 
yaşamadım. 

Geçişler, yeni benlik duygumuzu geliştirdiğimiz ve ya- 
rattığımız yerlerdir. Toksik aile üyelerimizden onlara zarar 
vermek için ayrılmadığımızı, kendimize sürekli olarak ha- 
tırlatmalıyız. Bunu kendimizi korumak için yaptık. İyileştik- 
çe, önceliklerimizi tekrar belirleyerek, hayatlarımızı yeniden 
şekillendirmenin, değer ve kişisel önem algılarımızı yeniden 
tanımlamanın yollarını buluruz. Tanrının bizim için istediği 
şeyin, onun dünyasında kendimizi olabildiğince eksiksiz ve 
samimi şekilde ifade etme özgürlüğü olduğuna inanıyorum. 

Annemle bağları kopardıktan sonra, kişilik bozuklukları 
konusunda iyi eğitim almış ve bilgili bir terapiste başvurdum. 
Ona her hafta gittim, o da bana deneyimlerimi ve yaptığım 
okumalarla öğrendiğim her şeyi doğrulamamda yardımcı oldu, 
Ayrıca severek günlük yazıyorum, Dürüst olmak gerekirse, 
günlük yazmak muhtemelen çocukluğum boyunca hayatımı 
kurtaran şeydi. Bugün de hâlâ bana yardımcı oluyor. Defa- 
larca dehşetle başlayıp yazarak zafere doğru ilerledim. Gün- 
lük yazdığımda, içimde devam eden sohbetle bağ kurduğumu 
hissediyorum. Günlüğüm tamamen kendim olabileceğim tek 
yer. Beni iyileştiriyor. Günlüğüm, hayatımda bana adil, eşit 
veya sevgi dolu bir ilişki ya da diyalog fırsatı tanıyamayan 
toksik insanlarla yapmaya ihtiyaç duyduğum tüm konuşmaları 
mümkün kılıyor. 

Kendi yaşamlarımıza geçtiğimizde, bulmamız gereken, 
içimizde kim olduğumuzdur. Ve bulmamız gereken sevgi içi- 
mizdeki sevgidir. 
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Aynadaki kişiyi ve yaşadığımız yolculuğun tümünü ince- 
lemeli ve içimizdeki o güzel insana karşı sevgi ve gurur his- 
setmeliyiz. 


İyileşme Anı 


Tanıdığımız en güzel insanlar yenilgiyi, acıyı, mücadele- 
g5 yi, kaybı bilen ve bu derinliklerden çıkış yolunu bulan in- 
sanlardır. Bu insanlar, onları şefkat, yumuşaklık ve derin, 
sevgi dolu bir endişeyle dolduran bir yaşam anlayışına 

sahiptir. 
-Elisabeth Kübler-Ross 


Şarkı Terapisi 


You can stand me up at the gates of hell 
But I won't back down... 
No, Pil stand my ground 
Won't be turned around 


1 Won't Back Down” by Tom Petiy and the Heartbreakers 


Beni cehennemin kapılarında bekletebilirsin 
Ama geri adım atmayacağım... 
Hayır, burada duracağım 
Beni geri döndüremeyeceksin 


“Geri Dönmeyeceğim”- Tom Petty&The Heartbreakers 
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Kendinizi Sevin ve 
Hayatınızı Değiştirin 


Uzun süreli iyileşmeye giden yolda sevgi gerekir. Ve sevgiyi 

tanımlamak, tanımak ve deneyimlemek sizinle başlar. 
Sağlıklı sevgi istiyorsanız, önce sağlıklı olmalısınız. 
Kendinizi sevmek, kim olduğunuzu bilmek ve size karşı 

saygılı olmayan muameleyi asla kabul etmemek demektir. 


İyileşme Anı 


İyileşme sevginin sonucunda olur. Sevginin bir işlevidir. 
g5 Sevginin olduğu her yerde şifa vardır. Sevgi olmayan yer- 
lerde ise varsa bile çok az şifa vardır. Kötülüğün üslesin- 
den gelmek sevgi ile olabilir, yaşam sevgisiyle. Bu yönte- 
min her adımında sadece gerçeğe olan sevgiye değil, aynı 
zamanda sıcaklık, ışık ve kahkahayla dolu anlık gelişen 
keyif, neşe ve ihtimamın olduğu bir yaşam sevgisine tes- 
lim olunmalı. 
-Scott Peck 
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Sevgi Hakkında Ne Biliyorsunuz? 
Ailemizin bizim için savaşmak ya da bizi korumak yerine, 
kendimiz olduğumuz için sürekli ve ısrarla bize karşı savaş- 
tığı, sahte bir sevgi ortamında büyüdü üzde, sevgi, sevgi 
gibi gelmez. Sevginin canımızı yaktığını öğreniriz. Aynı şe- 
kilde çocuklar, ebeveynlerinin onlara gösterdiği saygıyla ken- 
dilerine saygı duymayı öğrenir. Eğer bize saygıyla davranıl- 
mazsa, kendimize nasıl saygı göstereceğimizi öğrenemeyiz. 
Yetişkinler olarak toksik insanlarla girdiğimiz her türlü iliş- 
kinin nedeni, kendimize olan bu saygı eksikliğidir. Bilinçsiz 
olarak her türlü sağlıksız bağlantıyı seçeriz. Bu dinamikleri 
ne kadar çok çekersek, kendimizde doğal olarak yanlış bir şey 
olduğuna o kadar çok inanırız. Bu yüzden başkalarının sevgi- 
sini ve kabulünü sağlama almak için kendimizi değiştirmeye 
çalışma davranış kalıbını tekrarlarız. 

Sevginin ortaklık ve karşılıklılık kavramlarıyla işleyen bir 
işbirliği olduğunu anlamalı ve kabul etmeliyiz. İlişki, sadece 
bir kişinin ihtiyaçlarını karşılamak için haksız şekilde yürü- 
tülmez. Sevgi tehdit etmez veya talep etmez. Sevgi yumuşak 
ve kolaydır. Her insanın kendi bireysellik ve bağımsızlık ihti- 
yaçları için alan tanınır. Sevgi hesap tutmaz. Sevdiğimizde ve 
karşılığında sevildiğimizde, ihtiyaçlar tahmin edilir ve bun- 
lara hazırlıklı olunur. Partnerimiz için çok kolay fedakârlıkta 
bulunabiliriz. Sevgi samimiyse, partnerimiz için yaptığımız 
fedakârlıklar bizi yormaz ya da kızdırmaz, çünkü bizim için 
de aynı ölçüde fedakârlık yapılır. 


İyileşme Anı 


Sevgi insanlara zarar vermez. Toksik insanlar zarar verir. 


Eksik insanlarla birlikteyken, onları inşa etmek için o ka- 
dar çok zaman harcarız ki, bizim açımızdan sağlıklı olan her 
şeyi feda ederiz. Bu asla uzun vadede yürümez. İlişkilerimiz- 
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de olmamız gereken kişi olamazsak, adaletsiz ve baskıcı bir 
duygusal hapishanenin içine düşeriz. İlişkiler tek yönlü sür- 
dürülemez. Tek yönlü ilişkilerde kalırsak, kendi sonumuzu 
hazırlarız. 

En iyisine layık olduğumuz, yeterince iyi olup olmadığı- 
mızı sürekli sorgulamak yerine, kendimiz olup iyi hissetmeyi 
hak ettiğimiz bakış açısına bağlı kalmalıyız. Sadece diğer in- 
sanlar için değil, kendimiz için de şefkatli bir endişe duymalı- 
yız. Başkaları için cömertçe yaptığımız her şeyi kendimiz için 
de yapmalıyız. Bunu hak ediyoruz. 

Kendimizi sevdiğimizde, diğer tüm sağlıklı ilişkiler ora- 
dan filizlenir, Bu nedenle, hayatımızda seveceğimiz en önemli 
kişi, her zaman kendimiz olmalıyız. Yanlış insanları sevmeye 
odaklandığımızda kendimizi sevmenin izini kaybetmek çok 
kolaydır. Sevdiğimiz şeyler, insanlar, kariyerimiz, dostlukla- 
rımız... Her şeyden uzaklaşırız. Böyle yaşamak korkunçtur, 
çünkü toksik insanların olmamızı istediğini düşündüğümüz 
kalıplara uymaya çalışarak arzularımızdan koparız. Özgünlü- 
#ümüze geri dönmeliyiz; kendimizi sevmeye başladığımızda, 
bizi inciten insanlardan özümüzü geri kazanırız. 

Sevgi acı verici olmamalı, yardımcı olmalıdır. Sevgi tak- 
dir eder ve kabul eder, Sevgi saklanmaz, yalan söylemez veya 
gizlemez. Açık ve savunmasızdır. Sevgi varsa, mümkün ol- 
duğunca çok dürüstlük, doğruluk ve ekip çalışması ile yaşam- 
daki daha zor zamanları atlatma taahhüdü vardır. Eğer bunu 
yaşamıyorsak, sahip olduğumuz şeyin sevgi olup olmadığını 
sorgulamalıyız. Karşımızdaki şeyin ne olduğunu anlamanın 
anahtarı, çoğunlukla nasıl hissettiğimize nesnel olarak bak- 
maktır. Yıpranmış ve tükenmiş hissediyorsak, daha iyisini hak 
ediyoruz. Kendimize iyi ve dolu dolu bir yaşam sağlayabile- 
cek tek kişi biziz, bunun yolu da zor değişiklikler yapmaktan 
geçiyor. Kendimizi ve geleceğimizi bu değişikliklere değer 
görmeliyiz. 
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İyileşme Anı 


çe Kendimizi sevmekteki asıl amaç, geri dönmek değil ileri 
gitmek olmalıdır. 


İleri adımlar atmaya kendimizi adamalıyız. Şefkatle kendi- 
mize, değer duygumuzu yeniden inşa etmeye odaklanmalı ve 
bu olumsuz, manipülatif ve hapsedici toksik aile dinamikle- 
rinde hissetmeye koşullandığımız yalnızlık ve endişe duygu- 
larını bırakmalıyız. 

Bu dinamiklerden çıkmak cesur bir kendini sevme eyle- 
midir, 

Bağları kopardıktan sonra sevgiye ihtiyacım vardı, bu 
yüzden bana yardımcı olması için terapistimle ve bir iş ya- 
şamı koçuyla çalışmaya başladım. Bu iki destekle duygu- 
sal anlamda ayaklarımın üzerinde durup kendim ve işim 
için daha fazla fırsat yarattım. Terapistimi kadın, iş yaşamı 
koçumu erkek seçtim. Hem anne hem de baba ile bağlan- 
tum olmadığı için onların yerine bu iki kişiyi vekil seçtim. 
Toparlanmama ve acımı iyileştirmeme yardımcı oldular. 
Ayrıca kendime tekrar inanma ihtiyacımı da destekledi- 
ler, İkisinden de çok şey öğrendim. Doğru şekilde nasıl 
sevileceğimi ve ilişkilerimi nasıl azaltacağımı öğrendim. 
İyileşirken benim gibi başka iyi insanlar olduğunu gör- 
meye başladım. Özlem duyduğum ve hak ettiğim sağlıklı 
biçimde sevmek ve sevilmek için kendime izin vermeyi 
öğrendim. Desteklerimle birlikte daha fazla insanı ve fır- 
satı kendime çektim. Dramı, manipülatifoyunları ve beni 
istismar eden insanları geride bıraktım. Ayağa kalktım ve 
ilerlemeye devam ediyorum. 


İyileşme Anı 
ge Toksik insanları ait oldukları yerde, geçmişinizde bırakın. 
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Kimseye Bir Şey Borçlu Değilsiniz 

Bazen toksik aile dinamiklerinden gelen bir sorun olarak, ihti- 
yaçlarımızı nasıl karşılayacağımızı bilmek zor olabilir. Çünkü 
şimdiye kadar karşılaştığımız tek ihtiyaç türü, istismarcıları- 
mıza aitolanlardı. Terapiye bağlı kalmamın nedenlerinden biri 
de bu. Hayatla kendimi çok meşgul edip, yarım sevgilerle ye- 
tinmediğimden emin olmak benim sorumluluğumda, Hayatı- 
mı istediğim her şekilde doldurabilecek tek kişiyim. Kendim 
için hedefler belirledim ve bunları bir panoya astım. Mutlu- 
luğumu çok çalışarak, tutkularımı kucaklayarak ve yanımda- 
kileri akıllıca seçerek buldum. Herkesin arkadaşım olmayı, 
kalbimegirmeyi ve benimle ilişki kurmayı hak etmediğini öğ- 
rendim. Kendime ne kadar iyi davranırsam, o kadar sağlıklı 
bir insan olurum, o kadar eksiksiz hissederim ve bu güzel ni- 
teliklere sahip insanları o kadar fazla çekerim. 

Toksikyakınlarımla ve hayatımdaki diğer birçok toksik in- 
sanla iletişimi keserek, kendimi mutluluğuma tam olarak ada- 
maya karar verdiğimde, kimsenin mutlu olmamı engellemesi- 
ne izin vermedim. Hayal ettiğimden çok daha fazla güce sahip 
olduğumu öğrendim. Toksik aile üyelerim onlara en uygun 
yerlerdeyken, hayatım artık korkutucu, acı verici veya kafa 
karıştırıcı değil. Bu ilişkilerin faturasını fazlasıyla ödedim. 
Onlara hiçbir şey borçlu değilim. Bu, güzel bir duygu. 


Saygınlığınızı Geri Kazanın 
Negatif aile üyelerimizi hayatımızda tutmaya devam ettiği- 
mizde, değerimizi ve saygınlığımızı kaybederiz. Onlar bir 
gün sihirli bir şekilde, olmasını istediğimiz kişi olarak çı- 
kıp gelmeyecek. Zihnimizi yalnızca kendimizi iyileştirmeye 
odaklamamız gerekiyor. Karmanın toksik aile üyelerimizi 
bulmasını beklediğimiz her gün, onları düşünerek hayatımız- 
dan harcıyoruz. Onların da zamanının geleceğine güvenebi- 
liriz, ancak kendi hayatlarımızı durdurup endişeyle bunun 
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olmasını beklememeliyiz. O gün bizim kontrolümüz altında 
değil; neden-sonuç yasalarının kontrolü altındadır. Bu sırada 
saygınlığımızı geri kazanmakamacıyla; kalbimizi, aklımızı ve 
ruhumuzu iyileştirmek için yapabileceğimiz tüm seçimlere ve 
kendimize odaklanmalıyız. Hayatımızı yeniden inşa ederken, 
bizi istismar edenlerin eylemlerinin sonuçlarının, nihayetinde 
onları bulduğu bir noktaya ulaşacağız. Bu bizim için tatlı ve 
beklenmedik bir sürpriz olacak; Tanrı'ya, kadere, doğru ve 
adil olana ve toksik insanlarla bağları kesme kararımıza gü- 
venimizi artıracak. 

My Story (Benim Hikâyem) adlı kitabında Elizabeth Smart, 
kaçırıldığı ve işkence gördüğü dönemde yaşadığı dehşeti an- 
latıyor. Sonunda eve döndükten sonra, annesi ona zarar veren 
insanlarla ilgili bazı dini tavsiyelerde bulunmuş: “Adaletin 
yerini bulduğunu veya gerçek bedelin ödendiğini hissetme- 
yebilirsin. Ama endişelenme. Nihayetinde, Tanrı nihai hâki- 
mimizdir. O çektiğin her acıyı ve zararı telafi edecektir. Ve 
eğer bu kötü insanlar olur da yeryüzünde cezalandırılmazsa, 
önemli değil. Onun cezaları adil, Endişelenmene gerek yok. 
Onları bir daha düşünmek zorunda değilsin.” Bu kelimeleri 
gözyaşlarına boğulmadan okuyamıyorum. 

Elizabeth gibi işkence görmemiş olabilirim ama o benim 
sahip olmadığım bir şeye; kendisini seven, destekleyen ve 
ayakta tutan bir aileye sahip. Yine de adaletin nihayetinde 
Tanrı'nın elinde olduğuna inanırsam yoluma devam edebi- 
lirim; Tanrı kendi bildiği zamanda ve şekilde toksik ailemle 
yüzleşecektir. 

Toksik aile üyelerimle sessizlik yolunu seçtiğimden beri, 
hayatımın en çılgınca hayallerimin çok ötesine uzanarak ina- 
nılmaz bir yükselişle ve iyilikle kutsandığına tanıklık ettim. 
Kendimi sevme ve koruma kararım için Tanrının beni ceza- 
landırmadığına eminim. O benim için bunların olmasını hep 
istedi. Bunun yerine, toksik aile üyelerimizin artık zamanı- 
mıza, enerjimize veya ilgimize layık olmadıklarını fark edi- 
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yorum; çünkü bunların hepsini yaralarımızın iyileşmesi için 
kullanıyoruz. Kendimize duyduğumuz sevgiyi yeniden inşa 
edebilmek için yapacağımız en önemli şey, toksik insanların 
davranış kalıplarını öğrenmek içinçabalamaktır. Burada bah- 
settiğim kaç harika kitabın, hayatımı kurtarmaya, kalbimi iyi- 
leştirmeye ve beni toksik ailemden uzağa, doğru yöne gitmeye 
yönlendirdiğini anlatamam. 

Hayatımı bir savaşçı gibi koruyorum çünkü özgürlüğümü 
elde etmek için çok çalıştım. Araştırmalar toksikyakınlarımı- 
zın asla değişmeyeceğini defalarca ortaya koydu. Eğer bir de- 
gişiklik olursa, bu benim başardığım bir değişiklik olacaktır. 
Ben değişmek zorundayım. 


Kendiniz Olun 

Kimseye dayanılmaz bir şeye artık tahammül etmeyeceğimiz 
konusunda bir açıklama borçlu değiliz. Bağları koparmaya ka- 
rar veriyoruz ve bunu tüm gerçekliğiyle yaşıyoruz, Başkaları- 
nın onayını beklersek, dolu dolu bir hayat yaşayamayız. Eğer 
mutlu yaşamak için gereken kararları vermezsek, istediğimiz 
yaşam asla önümüze gelmez, Hayatımızın nihai karar alıcısı 
ve sahibi biziz; başkalarına nerede durmaları gerektiğini ve 
bizim sınırımızın nerede başladığını bildirmeliyiz. Verdiğimiz 
kararlar, duygusal olarak güvende ve mutlu hissetmemize hiz- 
met etmelidir, 

Hayatımızın her yönünü didikleyen birisi bizi sevmiyor- 
dur; kontrol etmeye çalışıyordur. Kontrol sevgi değildir, saygı 
da değildir. Bu insanlar iyileşmemizde ihtiyacımız olan adım- 
ları attığımız için, bizi değer bilmez veya saygısız olarak ni- 
teliyorsa, hayatta sağlam bir yerde durmuyorlardır. Ancak biz 
duruyoruz. İnsan olarak kişisel haklarımızın ve içsel değeri- 
mizin sağlam kaidesi üzerinde duruyoruz. 

Bizi destekleyecek ya da arkamızı kollayacak toksik insan- 
lar aramamalıyız. Olmamız gereken, olmak istediğimiz veya 
hak ettiğimiz kişi olmak için onların iznine ihtiyacımız yok. 
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Özgürlük kendi kişisel hakkımız; başkalarınca dikte edilecek 
bir şey değil. Kendimi dayanılmaz bir muameleden korumak 
için gereken her türlü kararı alma hakkım olduğuna tamolarak 
inandım. Toksik aile üyelerimiz kontrolü her ele aldığımızda, 
bize bencil olduğumuzu söyler, ancak onların zorba davranış- 
larına, eleştirilerine ve diğer manipülasyon biçimlerine kat- 
lanmamıza gerek yok. 

Kendime bakmak bencilce mi? Hayır! Kendimi korumak 
bencilce mi? Hayır! 

Bir insanın işi gücü, beni alt etmek, benimle ilgili yanlış 
herhangi bir şey bulmak, nihayetinde sınıra ulaşıp patladığım- 
da ve sınırlar çizdiğimde, bencil olduğumu söylemekse, sorun 
bende değildir. Kötü muameleye karşı haklarımı savunmak 
bencilce değil; bu davranış yerinde ve kendine bakmak için 
sağlıklı bir yol. Kendime bakmazsam, başkasının bunu yap- 
mayacağını, yapamayacağını öğrendim. Kendime bakmak, 
her gün aynada gördüğüm kişiyle başlar. Önce ben. Kendimi 
beslemem, tutkulara ve arkadaşlara sahip olmam, sağlıklı ye- 
mem ve karşılığında beni seven insanları sevmem gerekiyor. 
Ben kötü bir insan değilim. Artık sevilmeyi hak ettiğimi bili- 
yorum ve sonunda sevgi dolu insanlara ilgi duyuyorum. 

Kendinize iyi bakın. Kendiniz olun. Kendinizi gerçekten 
sevmeyi öğrenirseniz, başkalarını da gerçekten sevme kapa- 
sitesi kazanırsınız. Kutsal kitaplar bile komşunuzu kendiniz 
gibi sevmenizi söyler, Komşu sevgisi kendini sevme üzerine 
kuruludur. 


Kendinizi Onurlandırın 
Hayattaki en iyi şeylerden biri, ihtiyaç duyduğumuz kadar çok 
baştan başlayabilmemiz. Hata üstüne hata yapabilir ve her bi- 
rinden bir şeyler öğrenebiliriz. Her hata bize gelecekteki ka- 
rarları alırken daha derin bir bilgelik verebilir. 
Hayat tamamen kendimizi incelemektir. Kendini incele- 
mek, güçlü yönlerimizi en üst düzeye çıkarmamıza ve yenile- 
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rini geliştirmemize yardımcı olur. Dahası, değerimizi bilmek 
ve kendimize biçtiğimiz değerin çok altında olan muameleyi 
reddetmek bize bağlıdır. Toksik aile üyelerimizin değişmesi- 
ni dilemeye odaklanmamak için kendimizi disipline etmeliyiz. 
Kendimizi severek, davranış kalıplarımızı değiştiripkendimi- 
zi onurlandırarak iyileşmeye çabalamalıyız. Güç budur. Eğer 
kötü muamele görürsek, buna izin veriyoruz ve bu davranış 
kalıbını düzeltmemiz gerekiyor demektir. Bu zor mu? Evet, 
çok zor. Ama asıl soru; buna değer mi? Sevdiğimiz bir hayat 
yaşamak istiyorsak, sevmek ve sevilmek istiyorsak, cevap şüp- 
hesiz evettir. Kendimize verdiğimiz en büyük hediye, bizim 
seçimimiz olduğunu hissettiğimiz bir hayat yaşamaktır, Toksik 
ilişkilere takılı kaldığımızda, sanki hayatımız elimizden alın- 
mış ve başka birine teslim edilmiş gibi hissederiz. Hayatımı- 
zı toksik bir ilişki yönetiyorsa, iyileşemeyiz. Kontrolümüzü 
geri alıp alamayacağımızı sorguladığımız bir çaresizlik içinde 
yaşarız. Burada bahsedilen, diğer insanlar üzerindeki kontrol 
değil hayatımız üzerinde başkalarının kontrolüdür. Kontrol 
edebileceğimiz ve kontrol etmemiz gereken tek hayat kendi 
hayatımızdır. İyileşmek, bu gerçeği kabul etmek ve ruhumuza 
ve irademize bunu yerleştirerek devam etmekten geçer. 
İyileşmek hayatımızın sorumluluğunu almak demektir. 
Kendi iyiliğimiz için olan şeyi yapmaktan duyulan utanç ve 
korkuyu aşmak demektir. Ben bunun için, başkalarının beni 
olduğum gibi beğenmemesi veya kabul etmemesi riskine karşı 
kendime sahip çıktım. Bana karşı çıkanlara “Ne olmuş yani” 
demeyi öğrendim. Çünkü onlar benim yaşadıklarımı yaşama- 
dı. İnsanların bana gerçekte kim olduklarını göstermesine izin 
verecek cesaret ve sabrım var. Bu tür bir sabır ve tarafsızlığa 
sahip olmak, hayatımda ilerlememi ve olumsuz, yargılayıcı, 
samimiyetsiz insanların yerine pozitif, gerçek insanlar koy- 
mamı sağlıyor. Dedikoduları hayatımdan çıkarıyorum. Bir 
şekilde benimle bağlantılı her türlü dramdan beslenen insan- 
lardan kurtuluyorum. Aynı şekilde size de bu insanları hayatı- 
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nızdan çıkarmanızı öneriyorum. Size hiçbir şey sunmuyorlar. 
Değerli hiçbir şey katmıyorlar. Dedikodular hayatımızda bizi 
sevmek için değil, bizi didiklemek ve toksik aile üyelerimize 
bildirmek için yapılıyor. Bu insanlar yaptıklarımızı ve gör- 
düklerini kendi dramlarıyla yorumlayarak anlatıyor. Bu tür 
ikiyüzlü insanları hayatımızda tutarsak, sefil bir hayata dave- 
tiye çıkarırız. 

Bunun yerine kendimizi özgürleştirmeli, sevmeli ve en 
azından gücümüzün yettiği kadar huzur içinde yaşamayı seç- 
meliyiz. 


İyileşme Anı 
g5 Öz sevgi sınırlar koymaktır. 


Çekip Gitme Lütfu 
bim insanlarlailişkimizi kopardığımızda, yaşamlarımız dö- 
nüşür, 

İlk olarak, çekip gitmek sanki bir bağımlılığı birden bırak- 
mışız gibi kendimizi sefil hissettirir. İyi haber şu ki zaman 
her şeyin ilacı, Bıraktıktan sonra, her geçen gün daha fazla 
beklenmedik nimetlerle kutsandığımızı görürüz. Sınırlarımızı 
korudukça özsaygımızı geliştirmeye başlarız. Rasyonel dü- 
şünme ve keyif alma yeteneğimizi yeniden kazanırız. Kaygı 
içinde çatışmadan çılgınca kaçmaya çalışmak yerine, kendi- 
mizi sürekli açıklamamız gerekmeyen insanlarla zaman geçir- 
meye başlarız. Yarattığımız bu tür bir özgürlük, ruhumuzun 
büyümesini sağlar. 

İyileşmeye devam ederken, bir gün geri dönüp baktığımız- 
da, bu tür manipülatif insanlarla etkileşime en başında nasıl 
tolerans gösterdiğimize dair büyük şaşkınlık yaşarız. Yeni 
benliğimiz, eski benliğimizi korumak için büyür ve burası ha- 
rika bir noktadır dostlarım. N 

Size tavsiyem şu: 
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* Kendinize iyi davranın. 

« Kendinizle gurur duyun. 

* Kendinize ne kadar yol aldığınızı ve neleri atlattığınızı 
hatırlatın. 

* Başaramayacağınız konusunda büyük şüphe duyduğu- 
nuzda bile, zorlayıp aştığınız o zor zamanları kendinize 
hatırlatın. 

* Bazen yataktan kalkmanın, bazen de bir günden sağ çık- 
manın çok zor geldiği ama yine de başardığınız tüm o 
sabahları kendinize hatırlatın. 

* Kendinize bir savaşçı olduğunuzu, değeriniz olduğunu 
ve insanların sizi elinin altında görmesini şiddetle red- 
dedeceğinizi hatırlatın. 

* Artık sizi güvenli, mutlu ve sağlıklı tutmak için silah ve 
stratejiler olarak kullandığınız ve deneme yanılma yo- 
luyla geliştirdiğiniz tüm bilgeliği kendinize hatırlatın. 

* Devam eden bir çalışma olduğunuzu kendinize hatırlatın. 

* Tüm bunların güzel bir şey olduğunu kendinize hatırlatın. 


BAŞARABILIRSINIZ 
Başarabilirsiniz. 

İstediğiniz kişi olabilir, istediğinizi yapabilir, hayalinizi 
yaşayabilir, sorunlarınızı çözmenin yollarını arayabilir, kendi 
içinizde ve ilişkilerinizde sevgi ve huzuru bulabilirsiniz. 

Toksik aile üyeleriniz olmadan nefes alabilir ve yaşayabi- 
lirsiniz. Bu çok zor görünebilir. Ancak zor olmasının nede- 
ni toksik durumlarda ve ilişkilerde sıkışıp kalmamız ve öz- 
gürlüğümüze, ne kadar güçlü olduğumuza körleşmemiz ve 
en önemlisi değerli olduğumuz duygusunu kaybetmemizdir. 
Nihayetinde hayatın bizim değil, bir başkasının yönetiminde 
olduğuna inanmaya başlarız. Kendimiz için tutarlı bir şekilde 
çabalamaya başladığımızda bu yalanı aşıp iyileşiriz. 

Sıkışıp kalma duyguları gerçek duygulardır, ama bunlar 
sadece duygudur. Gerçek değildir! Gerçekte asla sıkışıp kal- 
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mayız. Yaşam kararlarımız üzerinde kontrol sahibi olmadığı- 
mız sürece iyileşmeye başlayamayız. Kendini sevmek mutlu 
bir yaşam için çok önemlidir, çünkü çoğu zaman gerçekten 
ihtiyaç duyduğumuzda yanımızda kimse yoktur. Fakat siz her 
zaman oradasınız. Yine de diğer insanları arzulayarak çok 
zaman harcarız. Diğer insanlar kesinlikle gereklidir ve çoğu 
mümkün olduğunda yanımızda olacaktır, ancak günün $0- 
nunda hâlâ acımızla kendimiz baş etmeliyiz. Yalnız olmak ve 
kendimizle olmak arasındaki farkıöğrenmeliyiz. Her canımız 
yandığında başkalarının yapamadığışekilde, kendimize bak- 
ma ve her başarılı olduğumuzda başkalarının yapamadığışe- 
killerde kendimizi kutlama fırsatımız olur. 

Kendimize her zaman hak ettiğimiz gibi yeniden ebevey- 
nlik etmeyi veya kendimizi yeniden sevmeyi öğrendiğimiz- 
de, hayatımızı değiştirecek bir direnç geliştiririz. Başkalarını 
daha iyi severiz. 

Bizi sevmek de daha kolay hale gelir, çünkü sürekli olarak 
başka insanlara ihtiyacımız olmaz ya da onlardan korkarak ya- 
şamayız. Kendi kendimizi idame ettirebildiğimizde, kendi yal- 
nızlığımızda diğer insanlarla bağ kurarken olduğu kadar mutlu 
olabiliriz. Tabağımızı doldurmayı öğrenmek çok önemlidir. 
Tabağımızı kendimiz doldurduğumuzda, asla arzuladığımız 
sevgi ve ilgiden mahrum kalmayız çünkü bunu kendimize nasıl 
vereceğimizi biliriz. Bu bizi sevmeyi başkaları için çok daha 
keyifli hale getirir ve başkalarını sevme deneyimimiz de bizim 
için daha tatmin edici bir hal alır. İçimiz dolu olduğunda, baş- 
kalarının mutlu olabilmemiz için yapamayacağı şeylere sürekli 
odaklanmayız. Onlar olmadan da içimizde bir mutluluk vardır. 
Eksik olan her şeyi içimizde bulabiliriz. Ayrıca başkalarına, 
neye ihtiyacımız olduğunu söylemek için daha fazla cesareti- 
miz olur. Bu yüzden onlar da bizi sevilmek istediğimiz şekilde 
sevmek için daha iyi yönlendirilir ve daha donanımlı olurlar, 
Buradaki ironi şudur; Başkalarından ne kadar az şeye ihtiyaç 
duyarsak, bize o kadar çok vermek zorunda hissederler, 
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Bu dünyada muhteşem, harika, sevgi dolu, dürüst, nazik 
ve sağlıklı insanlar var. Toksik âile üyelerimizle ne kadar 
uzun süre bağlantıda kalırsak, hayatımıza girecek yeni veya 
daha iyi şeyleri o kadar çok engelleriz. Seçtiğim sevgi dolu ve 
inanılmaz insanlardan oluşan yeni ailem benim için bir lütuf, 
Seçtiğim ailemin, hayatımdaki negatif insanlarla iletişimimi 
kestikten sonra büyük ölçüde genişlediğini memnuniyetle 
söyleyebilirim. Güzel bir kızım, en iyi kız arkadaşlarım, tüm 
hastalarım, kocaman bir Facebook takipçi grubum, terapistim, 
iş yaşamı koçum, editörüm, müthiş bir erkek arkadaşım ve ai- 
lesi ve sevimli ev hayvanlarım var, Daha şanslı olamazdım. 

Tanrının acımı gördüğüne, çektiklerimi bildiğine ve me- 
leklerini yanıma göndererek iletişimi kesmek için o uçurum- 
dan atlamama yardımcı olduğuna inanıyorum, Kötülüklerden 
koruması için boynumda baş melek Mikail'i taşıyorum ve bi- 
leğimde (yaşam çizgim) “Özgür Olmak Daha İyi” anlamına 
gelen İngilizce “Better To Be Free” cümlesinin baş harfleri, 
BTBF, bir kelebek dövmesi olarak yer alıyor. Kaybettikle- 
rimin yerine olağanüstü şeyler geldiğini hiç şüphesiz söyle- 
yebilirim. Etrafımda beni seven, önemseyen ve destekleyen 
insanlar var, Seçtiğim ailemdeki herkes hikâyemi bilmiyor. 
Mahremiyetime saygı gösteriyorlar, bu benim için yeni bir 
şey. Mahremiyetime saygı duyulması iyi hissettiriyor. Güven- 
de hissediyorum, Sevildiğimi hissediyorum. Ve en önemlisi, 
çok mutlu hissediyorum. 

Siz de bunların hepsine sahip olabilirsiniz. Ama siz bunu 
seçene kadar hiçbiri gerçekleşmeyecek. Kölelik yerine özgür- 
lüğü seçmelisiniz, 

Sizi istismar edenlerin yerine kendinize değer vermeyi seç- 
melisiniz. Zarar yerine sağlığı seçmelisiniz. 

Acı dolu bir hayat yerine iyileşmeyi seçmelisiniz. Değiş- 
melisiniz, 

İyi haber şu ki tüm bunları yapabilirsiniz. Manipülasyon, 
aldatma, yalanlar, aşağılama ve toksik aile üyelerinizin size 
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karşı kullandığı diğer tüm yıkıcı silahlar geride bırakılabilir. 
Onları hayatınızdan çıkarabilirsiniz. Ben yaptım. Başkaları da 
yaptı. Bizim yaptığımızı siz de yapabilirsiniz. 


Şarkı Terapisi 


Leaving behind nighis of terror and fear 
Irise 

Into a day break that's wondrousiy clear 
Irise 


-“StlL1 Rise,” by Maya Angelou 


Korku ve dehşet gecelerini arkamızda bırakarak 
Yükseliriz 
İnanılmaz berrak bir şafağa 
Yükseliriz 


- “Hep Yükseleceğiz” - Maya Angelou 


Teşekkür 


Yayıncılık hayallerimi denemem için bana bir fırsat veren 
Morgan James ailesine teşekkürlerimi sunuyorum. 

Terry Whalin'e beni Twitter'da takip ettiği ve yazılarımı 
görmeyi kabul ettiği için teşekkür ediyorum. Ben senin içinde 
çok özel bir şey gördüm ve benimle samimiyetle ilgilendiğini 
biliyordum. Konuşmaya başladığımız andan itibaren bir ekip 
olacağımızı hissettim. Morgan James Publishing'in bir söz- 
leşme sunduğunu söylemek için beni aramanı asla unutmaya- 
cağım. 

İnanılmaz editörüm Bill Watkins'e teşekkür etmek istiyo- 
rum. Psikolojik anlamda sizi anlayan ve böyle duygusal ve 
savunmasız bir süreçte destekleyen bir editöre sahip olmak 
gerçekten büyüleyici bir deneyim. Bu kitabı yazarken, bazı 
anlarda duygularım o kadar yoğundu ki, onları kâğıda dök- 
mekte zorlandım. Bill bana karşı sabırlı ve şefkatli olmayı 
sürdürdü ve ne söylemeye çalıştığımı tam olarak biliyordu. 
Bill, benimle birlikte çalıştığın, kalbime dokunduğun ve onu 
açmama yardımcı olduğun için teşekkür ederim. 

Güzel kızım London'a teşekkür etmek istiyorum. London, 
sen benim meleğimsin, hayattaki sebebimsin. Sen benim için 
en büyük ve en anlamlı lütufsun. 

Kesintisiz sevgi ve desteği için Scott Holmes'a teşekkür 
etmek istiyorum. 

Beni sevdikleri ve her gün olabileceğim en iyi insan ol- 
mamda bana ilham verdikleri için tüm arkadaşlarıma ve seçti- 
Şim aileye teşekkür ediyorum. 
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Bana zarar veren herkese teşekkür etmek istiyorum. Ha- 
yatımda yarattığınız acı beni derinlerde kendimi bulmaya, 
anlamaya, kabul etmeye ve sevmeye zorladı. Yükseldim ve 
sizden ilham alarak yükselmeye devam edeceğim. Yoluma 
koyduğunuz engeller sayesinde, ruhumun derinliklerine güve- 
niyor ve her şeyi aşabileceğim harika bir direnç geliştirdiğimi 
biliyorum. 
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Yazar Hakkında 


Dr. Sherrie Campbell ABD'de ulusal 
düzeyde tanınan bir klinik psikoloji uz- 
manı, ilham verici bir konuşmacıdır. 
BBM Global Network ve TunelnRadi- 
o'da Dr. Sherrie Show adlı programın 
eski sunucusu, Huffington Post ve 
Entrepreneur.com yayınlarına katkıda 
bulunan ve ayrıca yayımlanmış iki ki- 
tabı bulunan bir yazardır. Dr. Sherrie 
Campbell ayrıca yirmi yılı geçen klinik 
psikoloji deneyimleriyle radyo ve televizyonda düzenli olarak 
yer alan bir uzmandır. 

Dr. Sherrie Campbell'a profesyonel Facebook sayfasında, 
ücretsiz olarak sevgi, destek, tavsiye ve motivasyon sağla- 
ma konusundaki çalışmaları dolayısıyla 2015'te Reflection 
Award ödülü verilmiştir. Halen Beauty In Beauty Out Vak- 
fı'nın yönetim kurulu üyesidir. 

Özel muayenehanesinde, evlilik ve aile terapisi, yas da- 
nışmanlığı, çocukluk travması, cinsel konular, kişilik bozuk- 
lukları gibi konularda danışmanlık ve psikoterapi çalışmaları 
yapmaktadır. 

Hayattaki her hareketine ilham veren bir kızı bulunan 
Dr. Sherrie Campbell aynı zamanda iyi bir sporcu ve günlük 
tutmayı seviyor, 


Aile, yani en yakınımızdakiler, iyi ve kötü günlerimizde yanımızda 

olmasını beklediğimiz, en güvendiklerimiz... Ama ya en yaralayıcı, 

en sinsi kötülük onlardan gelirse? “Kutsal yuva” denilen ortam aslında 

zehir saçıyorsa? Örneğin; 

* Söylediğiniz ya da yaptığınız hiçbir şey yeterli değilse; 

* Mükemmel olduklarına ve asla hata yapmadıklarına inanıyorlarsa; 

* İlgi odağı olmak istiyorlarsa; 

* Özel günleri ve olayları mahvediyorlarsa; 

* Geçmişteki yanlışlarınızı sizi incitmek ya da utandırmak için kulla- 
nıyorlarsa; 

* Kendinizi suçlu hissetmenize ve kişiliğinizden utanmanıza yol 
açıyorlarsa; 

* Kendinizi yenik, yıpranmış ve paramparça hissetmenize yol 
açıyorlarsa; 

* Sınırlarınızı ihlal ediyorlarsa; 

* Duygularınızı önemsemiyor ve acı çektiğinizi görmezden geliyor- 
larsa; 

* Masum olduklarına inanıp, aksi yönde herhangi bir kanıt karşısın- 
da inciniyorlarsa... 


Bunlara benzer “zehirli ilişkiler” karşısında ne yaparsınız? Anne ve 
babanız, kardeşiniz, büyük anne veya büyük babanız, kayınvalideniz 
veya kayınpederinizle ilişkilerden söz ediyoruz. 


Kendisi de böyle bir aile ortamında büyümüş, yetişmiş bir klinik 
psikolog olan Dr. Sherrie Campbell kendi deneyimlerinin yanı sıra 
danışanlarının deneyimlerini de aktararak “toksik aile” ilişkilerini her 
yönüyle ele alıyor. Aynı zamanda istismara, zehirlenmeye son verme- 
nin yollarını da gösteriyor. 


AİLE/İLİŞKİLER 


İl 


